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‘Indhold

I dette kompendium kan du lese om:
- Procedure ved skiulykke
- Feerdselsregler pa pisterne
- Undervisning af
Begyndere
Letovede skilgbere
@vede skilgbere
- De typiske fejlbilleder i skilobet
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F3 PROCEDURE VED ULYKKE

Det anses som en selvfgigelighed, at man som ansvarlig over for en gruppe har et minimum
af kendskab til almindelig ferstehjaelp. Som uddannet skiinstruktgr er det derfor obligatorisk
at have et gyldigt ferstehjeelpscertifikat. Det forventes ligeledes, at man Igbende sgrger for
at holde sine erhvervede faerdngheder inden for fgrstehjzelp ved lige.

De folgende afsnit handler saledes ikke om den detaljerede ﬂzsrstehjaelp i sin teoretiske
form, men snarere om enkelte relevante procedurer i forbindelse med h&ndtering af en
ulykke i et alpint omrade. H&ndteringen af en svaert traumatiseret skilgber vil dog kort blive
bergrt herunder, da denne situation er af seerlig vigtig og alvorlig karakter, om end den er
sjzelden.

Efter at en ulykke er indtruffet, er din fgrste handling at vurdere situationen. Dette
inkluderer fglgende:

»  Er det sikkert at naerme sig den tilskadekomne?
Hvis det er et farligt sted (fx i off-pisten), kan du maske bringe dig selv i fare ved at
neerme dig stedet. Hvis det er tilfaeldet, skal du vente p& hjeelp fra skipatruljen.

e Erresten af din gruppe sikker?
Husk, at du er ansvarlig for hele gruppen lkke kun for den tllskadekomne

*  Hvor alvorlig er skaden?
Hvis det er et mindre slag, en forstuvning eller hudafskrabmng, er der maske ikke
behov for at tilkalde skipatruijen. Men selv en umiddelbart mindre knzeskade kan
blive meget vaerre, hvis den tilskadekomne forsgger at sta pé ski igen. Hvis du er i
tvivl, tilkald hjzelp.

Hvis den tilskadekomne er ved bevidsthed, men skaden er af s& alvorlig karakter, at der er
behov for leegehjzelp, skal du tilkalde skipatruljen med det samme. I mellemtiden skal du
sgrge for fglgende:

« Hold den tilskadekomne s& varm og komfortabel som mulig.
»  Giv skipatruljen den tilskadekomnes preacise placering.
*  Sprg for, at resten af gruppen er varme og sikre.

Uanset hvor lang tid hjzelpen er om at komme frem, skal du altid forsgge at behandle den
tilskadekomne, hvis skaden er livstruende eller truende for Igberens senere fgrlighed, hvis
der ikke gribes hurtigt ind. Det kan veere ved bevidstigshed, store blwdmnger voldsomme
brud, elier hvis der ikke er vejrtrazkning og/eller puls. I denne sutuatlon ma du (og/eller den
mest kompetente “fgrstehjeelper”) blive og yde farstehjaelp. Andre ma sgrge for at skaffe
professionel hjzelp.

N&r du ved en alvorlig ulykke skal prioritere, er der fglgende procedure:

1. Stop ulykken. Var sikker p8, at den tilskadekomne ikke er i yderligere fare. Du
skal bl.a. sikre dig, at vedkommende ikke kan blive pakgrt af andre skilgbere og
ikke kan glide ned ad pisten.

2. Advar andre om den tilskadekomnes position ved at placere et par ski pa kryds
mindst ti meter over ulykkesstedet. Dette hjzelper ogsa skipatrulien med at finde
stedet. Det er hensigtsmaessigt at lade en anden ggre dette, mens du tager dig af
den tilskadekomne.

3. Giv livsreddende forstehjaelp, hvis det er ngdvendigt - se nedenfor.

4. Fortszet almindelig forstehj=lp og tilkald skipatruljen via telefon, ved
naermeste lifthus, restaurant eller SOS-station. Denne opgave kan med fordel
uddelegeres til et par af dine elever, alternativt til en forbipasserende, som synes
god og sikker pa ski. Skipatruljen skal som minimum vide pistens navn eller nummer,
neermeste pistemarker eller liftstolpe samt skadens alvorlighed og omfang.

5. Hold den tilskadekomne varm og fors¢g at berolige ham indtil skipatruljen
kommer. Ved typiske stgrre skiskader p& lemmerne som brud pa ankel, skinneben,
knze, arm eller skulder kan ventetiden passende bruges til at underste}tte og ﬁksere
skaden. Undga helst at lxzssne eller helt fjerne sklst¢vlen

6. Hjaelp skipatruljen. N&r sklpatruljen kommer, s& lad dem overtage styringen;
de er vant til og treenede i handtermg af tilskadekomne. Hjeelp skipatruljen om
ngdvendigt.

7. Sprg for resten af dine elever. Overvej, om skiundervisningen skal fortseette
resten af dagen. Tag i det mindste tid til en god pause, hvor I sammen kan tale jeres
oplevelser igennem.
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Livsreddende farstehjzep
I forbindelse med livsreddende farstehjeelp er det hensigtsmasssigt at handle efter folgende
internationale model (A-B-C-D-E):

Airway - Breathing ~ Circulation — Disability — Environment

1. Airway. Sikring af frie luftveje. Er mundhulen fri? Treek evt. underkaeben frem.

2. Breathing. Treekker den tilskadekomne vejret? Hvis ikke ~ sgg efter puls (punkt 3).

3. Circulation. Sikring af kredslgb. Er der puls (héndled, hals)? Hvis der er puls - giv
kunstigt 8ndedraet (mund til naese). Hvis der ikke er puls - start basal genoplivning
(15 brystkompressioner/2 pust, 100 kompressioner pr. minut). Fgrste gennemgang
af de 3 fgrste trin, A B-C, skal helst ikke tage meget mere end 10-20 sekunder.

4. Disability. Traume pa hals/nakke/ryg, &bne blgdninger, indre bigdninger, kranietraumer,
arm/benbrud. Tenk pd& "hele” den tllskadekomne Hvis den tllskadekomne er
bevidstlgs eller du mistzenker skade pa rygsgijle/nakke, skal du fokusere pa at holde
hoved og ryg “over akse” (helt lige), indtil hjslpen kommer. Mens du holder hovedet,
kan du evt. lade andre hjaelpe (fx med genoplivning) under din vejledning. Kun hvns
det er yderst nﬂdvendigt fx pa grund af opkastning, skal den tllskadekomne lejres pd
siden, evt. i aflést sideleje. Sprg da for at understgtte hovedet, s aksen bevares.

5. Env:ronment Miljpet omkring den tllskadekomne Undgé bl.a. afkgling. Mens du
venter pa@ hjalpen - brug tiden pd den tilskadekomne. Evaluér og optimer din
behandling.

Fordi skisport eren risikobetonet sportsgren er det din pligt som instruktgr at minimere
denne risiko p& bedst mulig m&de. Husk p&, at du som ansvarlig for gruppen kan blive bedt
om at redeggre for dine handlinger i forbindelse med en ulykke.

Som skiinstrukter er du ansvarlig for din gruppe
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F4 FAERDSELSREGLE

Nedenfor gengives det szt faerdselsregler, der geelder pa alle internationale
skidestinationer. Du kan med forde! informere dine elever om disse, og din undervisning
skal praages af feerdselsreglerne.

Respekt Vis hensyn til andre og udseet dem ikke for fare.

Kontrol Leb aldrig hurtigere, end du har kontrol over din hastighed og kan
standse.

Overhaling Overhal altid langt udenom og genér ikke den langsommes
sporvalg.

Standsning Stands kun, hvor du let kan ses af andre, og helst i pistens kant.

Start " Inden lgbet startes eller genoptages, skal du sikre sig, at der ikke
er andre lgbere i vejen, ogsa ved at se opad pisten.

Oppassage Opstigning skal ske i siden af pisten.

Krydsning af piste Giv agt, nar du krydser en piste.

Skiltning Respekter skiltningen i terraenet.

Ulykke Du har pligt til at yde hjzlp ved ulykker ~ ogsa til at identificere
dig.

Desuden er der p& hver destination er reekke andre regler for feerdsel i omradet. Det er din
pligt som instruktegr at kende og overholde destinationens regler.

Derudover har det internationale skiforbund opstillet fglgende ansvarsomrader for
instruktgrer:

> ISkiskoler, skiinstruktgrer og guider skal undervise elever i at sta sikkert pa

ski, hvilket betyder undervisning I sikker teknik samt i reglerne for adfzerd i et

skiomrade.

ISkiskolerne er ansvarlige for at placere deres elever i en gruppe, der passer til

elevens niveau.

> ISkiskoler, skiinstruktgrer og guider mé aldrig lade deres elever tage nogen risiko,
der overskrider deres evner - specielt med hensyn til sne- og vejrforhold.

> ISkiinstruktgren har pligt til at minde eleverne om, at de i Igbet af lektionen
ikke har specielle rettigheder pa pisterne, og at de til enhver tid skal respektere
faerdselsreglerne.

Y

Til disse officielle regler hgrer desuden nogle principper, som du som ansvarlig for en
gruppe altid bgr tilstreebe at overholde.

Stop Altid sikre dig, at dine elever stopper under gruppen i stedet for
oven over gruppen. :

Standsning Altid sikre dig, at hele gruppen kan ses, og at de ikke er til gene for
andre pa pisten.

Start Altid sikre dig, at gruppen ved, i hvilken reekkefgige de skal starte
for at undgd kollision.

Falge Altid sikre dig, at eleverne fglger efter hinanden i sikker afstand, og
at de kender reglerne for at overhale, hvis dette er tilladt.

Forsvundet Du skal ofte sikre dig, at alle dine elever er med. Du kan til hjzelp

evt. udpege en bagstopper. Du skal altid sikre dig, at dine elever
ved, hvad de skal ggre, hvis de bliver va=k fra gruppen. Det er ofte
en fordel at udpege et modested.

Ulykke Altid tage hensyn til den resterende gruppes sikkerhed og
velbefindende, nar du handterer en ulykke.

De forskellige lande og skiskoler har desuden en raekke regler, du skal have kendskab til,
inden du begynder at undervise.

> I Frankrig er det fx dit ansvar, hvis en tredjeperson kommer bagfra og karer ind i
en elev fra dit hold, mens holdet fglger efter dig i en slange.

> I USA ma du fx ikke vinke elever ned, da du dermed garanterer, at pisten er
sikker, og séledes beaerer ansvaret, hvis noget gar galt.

Disse situationer, og mange andre, kan have store forsikringsmasssige konsekvenser.
Normailt vil din skiskole deekke dig forsikringsmaessigt, men hvis du overtraeder dine
befgjelser, kan du let komme til at sta tilbage som privatperson og selv skulle betale for
eventuelle skader. Om ikke andet er der derfor meget store gkonomiske incitamenter til at
saette sig grundigt ind i sine befgjelser.
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E2 Undervisning af
begynderskilgbere

Med et hold af begyndere har du en unik mulighed for at zendre nogle menneskers liv. Du kan
medvirke til, at de far en fantastisk oplevelse af skilgb og bliver ved med at dyrke skisport
resten af livet.

Hvis du har styr pa sikkerheden og besidder evnen til at skabe en afslappet atmosfaere,
er du godt pa vej til at ggre dine elever til ‘ski-junkier”.

N&r du mgder dit hold, er en personlig og imgdekommende introduktion vigtig. I denne
forbindelse kunne man frlstes til at komme med et amerikansk citat: "You never get a second
chance for a first impression.”

Efterfglgende skal du undersgge, om dine elever har alt det ngdvendige udstyr: ski,
stgvler, stave, solbriller, handsker, solcreme med faktor, hftkort m.m. Samt kontrollere, om
stgvlerne er spaendt rigtigt - det er set, at hgjre stgvie sad pa venstre fod og omvendt!

Eventuelle aftaler med kaerester og familie om mgdetid og -sted efter undervisningen
klares, inden I forlader mgdestedet.

Nar I beveeger jer over mod begynderbakken, kan du benytte lejligheden til at vise
eleverne, hvordan man baerer skiene hensigtsmaassigt.

Begynderundervisningen kan deles op i fglgende moduler og mal:

Tilveenning Eleverne bhver bekendt med udstyret og laerer at holde balancen
med ski pa - helt fladt terrzen.

Ligeudkgrsel Eleverne oplever at glide lige ned ad bakken (meget lille
hzeldning) med parallelle ski, mens balancen opretholdes.

Glide-bremse-plov Eleverne fzerer at szette skiene ud i plovstlllmg og kgre med

denne p& meget lille haldning. Eleverne far fornemmelsen af at
kunne kontrollere hastigheden og leerer at stoppe fuldsteendigt
gennem brug af ploven.

Plovsving Eleverne leerer at sendre retning og dreje samt kontrollere
hastigheden gennem sving. Efterfolgende Ilsrer de at
sammenkaade flere sving, sdledes at de kan begynde at benytte
mere af terrasnet.

At eleverne udfgrer de forste plovsving, er et realistisk mé&l at nd under en tretimerslektion.
Efterfolgende beskrives, hvad modulerne kan indeholde.

Tllvasnnlng
Talmodighed er nggleordet, nar du underviser fgrstegangsskilgbere. Specielt under
tilveenningen er det yderst vigtigt, at eleven falger sig i trygge rammer.

» Du skal forklare, hvordan man tager skiene af og pa. Sam’cldlg fortaeller du kort,
hvordan bindingerne fungerer (bagbindingen skal vaere sldet op, der ma ikke veere sne
under stgvlen etc.). Lad sa v:dt muligt eleverne behoide stavene under lektionen.

> Eleverne tager skiene pa og gar rundt pa det flade terraen. Formalet er, at

de veenner sig til skienes glidende og rutsjende bevaegelse p& sneen. Du kan

alternatlvt starte med, at eleverne kun tager én Skl pa.

» S8 snart eleverne har en nogenlunde balance, gar du videre til ligeudkgrsel.

Sildeben op ad bakken
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Ligeudkgrsel
Sikkerhed er en vigtig faktor, nar eleverne begynder at glide ned ad bakken. Hvis de falder
voldsomt eller kolliderer, kan frygt bremse deres udvikling.
> Eleverne har allerede prgvet at g8 op ad en bakke med svag haeldning. Nu skal de
prgve at kgre parallelt ned ad den. Det kan veere hensigtsmaessigt, hvis du de forste
gange kgrer baglzens foran eleven for at skabe trygge rammer. N&r eleven er gledet
ned, treeder han ud ti siden og g&r op ad bakken igen. Du gar op til naeste elev og
gentager nedkgrslen.
> Nar eleverne er blevet komfortable med ghdmngen, giver du dem opgaver, der
udfordrer deres balance i alie retninger. Du stiller dig for enden af deres spor, parat
tsl at gribe dem. S& tgr eleverne oftest meget mere.
> S8 snart du kan se, at eleverne kan bevaege sig uden at miste balancen, gér du videre
til at gve glide-bremse-plov.

At rejse sig fra sneen

Dine elever vil p& et tidspunkt uundgdeligt have behov for at rejse sig fra sneen. Det er ikke
nedvendigt at foregribe begivenhederne ved at 2 alle til at laegge sig ned i sneen. Nar en af

dine elever er faldet, kan du bruge anledningen til at introducere teknikken til at rejse sig op

igen.

» Placér skiene parallelt pa tveers af faldlinjen.

> Bgj kroppen sa meget sammen, at du naesten sidder oven p& skiene.

> Brug handen eller staven naermest bjerget til at flytte tyngdepunktet ind over skiene
og rejs dig op ved benmusklernes hjzeip.

Glide-bremse-plov

Du skal sgrge for et hgjt aktivitetsniveau, nar dine elever er naet til at skulle leere glide-
bremse-plov. Det er nu, eleverne begynder at fple, de har lidt styr p@ det, og hvor det
begynder at blive sjovt, og det ma du endelig lkke gdeleagge ved at drane aktiviteten.
@vetid er yderst vigtigt i denne del af forlgbet. Du ma selvfglgelig ikke g& pa kompromis med
sikkerheden for at hgjne aktiviteten.

» Na&r eleverne foler sig sikre i deres ligeudkegrsel, beder du dem skubbe skienes
bagender fra hinanden, s& de glider med skiene i en plovposition. Du kan igen veere
ngdt til at glide baglaens foran eleven for at holde hans skispidser sammen.

> Undervejs beder du elevérne om at g& leengere og laengere op ad bakken, sdledes
at deres tur bliver lzngere og en smule stejlere. Du star stadig for enden af deres
spor som “stgdpude”. Eleverne skal lzere, at jo mere de presser skiene fra hinanden,
jo mere bremser de farten.

> Nar eleverne kan bremse pa din kommando, er de parat til at forspge sig med at
svinge.
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Plovsving

Organisation og overblik bliver afggrende, nar eleverne begynder at kunne kaade sving
sammen. Det lille omréde, de indtil nu har beveeget sig rundt i, bliver pludselig enormt
udvidet.

> Ploven er kun en effektiv bremsemetode i fladt terraen og ved lav hastighed. Fgrste

fokus bliver derfor at svinge ud af faldlinjen for at kontrollere hastigheden. I starten
beder du blot eleven om at prgve at svinge - mange elever kan automatisk gore
det.

» Tag i starten udgangspunkt i de bevaegelser, eleverne kender - at skubbe skien veek
fra kroppen. I bremseploven lzerte de at skubbe begge ski vaek fra kroppen, nu kan
fokus veere blot at skubbe den ene ski vaek fra kroppen. Dette resulterer automatisk
i en aktiv drejning i fgdderne.

N&r de har leert at dreje ud af faldlinjen, kan du begynde at treene mere

hensigtsmaessige bevaegelser. De har i starten iszer brug for at arbejde med elementet

styring i kombination med et konstant fokus p& udgangspositionen.

> Nar de har provet at lave plovsving til begge sider, gar du videre til at sammenkzade
flere sving. I de farste forsgg vil alle bevaegelser stort set vaere tilladte, i det
omfang de hjeelper eleven med at dreje skien. Eleverne skal dog hurtigst muligt
lzere at udlgse svinget uden voldsomme hofte-/overkropsrotationer. Dit primaere
fokus i undervisningen bliver at fa eleverne til at styre med fgdderne. I udigsefasen
skal eleverne f& en forstaelse for et belastningsskift. De vil stadig kgre med
belastning pa to ski, men du skal give dem en fornemmelse af, at yderskien er den

~ dominerende. ,

> Afslutningsvis vil eleverne kunne lave en hel svingserie, og herefter vil de kunne
benytte markant mere af terraenet. N&r dine elever er ndet hertil, skal du kgre en
masse pa ski med dem. Eneste fokus er at lade bevaegelserne foregd i benene, mens
overkroppen er rolig. Treening i god udgangsposition er sammen med styring saledes
central. Nar eleverne kan udlgse svinget uden store rotationer, kan du flytte fokus til
at forbedre deres styrefase.

VI

Liftkorsel

Det er ekstremt situationsafhaengigt, hvorndr man kan introducere liftkgrsel. Mange forhold
ger sig geeldende ~ liftens lzengde, bakkens hzeldning, antal andre mennesker pa bakken,
hvor let det er at komme pa og af liften m.m.

Som hovedregel kan siges, at du ikke ma tage dine elever op med liften, for de er gode til
at bremse. Imidlertid er det dog tilradeligt at inddrage liften i undervisningen s3 hurtigt som
muligt, da det ikke er saerligt motiverende for dine elever at g8 op ad bakken. I din vurdering
skal du huske, at du har ansvaret for dine elever.

Du skal forvente, at der undervejs vil opsta spredning p& holdet. Du kan sagtens std i en
situation, hvor den ene elev endnu ikke kan bremse i ploven, mens en anden elev kan kaade
flere plovsving sammen. Du skal forspge at differentiere undervisningen, s& du tilgodeser
alle. I de fleste situationer er det svaert at ggre, hvilket betyder, at de bedste elever m3 vente
pa de svageste. :

> Lad eleverne bruge tid pd at observere andre skilgbere benytte liften, og giv samtidig

informationer om, hvordan de skal stige pa liften.

> Forteel dem, hvordan de skal kgre i sporet, og - meget vigtigt - hvordan de skal

forholde sig, hvis de falder af liften.
Her er det ogsa vigtigt, at resten af holdet ved, hvordan de skal forholde sig, hvis der
er en holdkammerat, der er faldet af.

> Husk at instruere grundigt i, hvordan de pa toppen skal komme af liften, og hvad de

skal gare, ndr de er kommet af den.

Skréfart og rutsj
Det vil vaere hensigtsmeessigt at ggre bdde skréfart og rutsj til selvsteendige temaer i
undervisningen. Der vil uundgaeligt opsta situationer, hvor dine elever har brug for at kunne
flytte sig uden at svinge: enten fra den ene side af bakken til den anden (via skréfart) eller
sidevaerts ned ad bakken (via rutsj).

Her vil treening i udgangsposition samt bevidsthed om fodledskantning veere centralt.

2
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Aktiv drejning
i fedderne



Eksempel pd "ferste dag pa ski”

Praesentation af mig selv og evt. ugeprogram. Fa (og husk) navne pa elever.
introduktion af ski og bindinger. Hvordan de kommer af/pa o.lign. Bindingstjek.
Eleverne pamindes solbriller, solcreme o.lign.

Kort opvarmning uden ski. Dette er ikke relevant for ra-begyndere !

Afprave fornemmelsen af "ski under fadderne”. Galglide rundt (evt. leg).
Tyngdepunktet bevaeges i alle retninger. Hajt aktivitetsniveau. Hgnsegard,
slange

Grundstillingsintro. Glide parallelt ned mod mig (pga. tryghed) pa naesten flad
bakke, enkeltkgrsel. H,(aj"’t aktivitetsniveau. Prove balancen i alle retninger :
Op/ned bev. (samle ting op / sma hop).

Lafte én ski, hoppe sideveerts ud af sporet.

Laene sig frem/tilbage (rere foran/bagved bindingen).

Prgve at presse ski ud (hoppe ud) i en plov pa fladt terraen.

Glide- / bremseplov. Enkeltkgrsel.

Hvis eleverne har prob., kan jeg evt. glide bagleens foran eleven og holde
spidserne sammen. |

Liftkarsel introduceres safremt eleverne er gode til at bremse/modige og
terraenet er yderst fladt, ellers farst efter sving kontrolleres.

Dreje il &n side i vifte / fiskekrog. Laerer placerer sig igen nedenunder gruppen.
Kade to sving sammen, dernzsest flere. Farst enkeltkgrsel, sa slange/strgm.
Mulighed for individuel undervisning og fejliretning. Svinget grovformes.

Porte praesenteres som induktiv undervisning. Enkeltkarsel, siram, hgnsegard.
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E3 Undervisning af letgvede skilgbere

Elever der er kommet over begynderstadiet, og har bevasget sig vaek fra begynderbakkerne,
er letgvede. De er generelt karakteriseret ved disse kvaliteter: '

De kgrer med aben skifgring, og kun parallelt nér forholdene er lette.

De kgrer ofte med en forberedelsesfase.

Deres skilgb vil ofte mangle rytme.

De har ikke meget balancemazssigt overskud.

De kerer meget rutsjende i svingene, og gnsker generelt ikke for meget fart.

Der bliver ofte benyttet udplovning til at undga acceleration i faldlinien.

De kprer uden stavisaet.

YVYVVVYVY

Nar eleven er rede til at bevaege sig uden for det flade begynderterraen, tilhgrer han
kategorien letgvet. Dermed overlapper plovsvinget kategorierne begynder og letgvet, og der
er ikke tvivi om, at dine letpvede elever til en start vil kgre plovsving.

Hvis eleven begynder at mindske plovstillingen mellem eller i svingene, er grundliaget
skabt for at ga v1dere - enten mod grundsvmg eller parallel aben. Plovsvinget bgr kun veere
en mellemstation p& vejen.

Hos begyndere kan du generelt forvente, at de skiteknisk har samme problemer. Det der
adskiller begyndere mest indbyrdes, er deres psykiske barrierer, ikke deres skitekniske. Som’
folge heraf kan-du til en vis grad undervise begyndere ud fra et forudbestemt program. -

Nar dine ‘elever ndr det letgvede niveau, vil du i hgjere grad basere din undervisning pa
individuelle forhold. Det efterfglgende afsnit beskriver sdledes de overordnede karakteristika
ved letpvede elever, ud fra to typiske mader at svinge p@ - grundsving og &ben parallel.
Indholdet i din undervisning vil tage udgangspunkt i elementerne.

Grundsving

Vi vil ofte se, at grundsvinget naturligt feiger ploven, fordi elever kommer p2 stejlere terraen
og kerer steerkere. Derfor har de brug for at fa styr pa tropperne og genvinde balancen,
hvilket forberedelsesfasen hjzelper med til. Det er det eneste tidspunkt, hvor du bevidst
arbejder med en forberedelsesfase.

Du kan i starten undervise i en bevidst parallelfaring af skiene efter afsluttet sving.
Derefter kan du forsgge at fa eleven til tidligere og tidligere at samle ploven, saledes at
parallelfgringen starter i faldlinjen ~ maske endda far. Under hele dette forlgb bgr elevernes
udgangsposition vaere i fokus.

Et efterfelgende centralt aspekt i din undervisning kan veaere udplovningen af gvre ski.
Eleverne vil typisk have et gnske om at komme hurtigt over faldlinjen, hvilket resulterer i, at
de lader hoften og overkroppen rotere, nar skien glides ud i plovstilling. Det forbliver vigtigt
at fokusere p2 at lade beveegelsen forega i benene, mens overkroppen er rolig.

Nar udplovningen udfsres pd en facon, hvor balancen ikke forstyrres ungdigt, er
det hensigtsmeessigt at skifte fokus til styrefasen. Her kan du tage fat i styringen eller
trykkontrollen ~ hold fokus p& fsdderne, sdledes at dine elever lezrer at kgre pé ski med
fodderne.

Letgvede elever vil naesten konstant belaste begge deres ski, men du kan give dem en
forst3else af, at de primaert skal balancere p& dalskien. Dette vil lette b&de udplovningen og
parallelfgringen kraftigt.

Brug af stavens stropper

Mange letgvede elever vil begynde at satte stavenes stropper omkring h&ndleddet. Det er
vigtigt, at de ger det korrekt. Hvis eleven leerer at holde om bade stroppen og handtaget, vil
staven ikke udggre en stgrre risiko under styrt, da den vil ryge ud af handen.

Der er lavet biomekaniske undersggelser, der viser, at skilgbere, der ikke bruger stropperne,
har tendens til at holde strammere om staven. Dette resulterer i, at de spaender i underarmen
og skulderen, hvilket bevirker, at kroppen hurtigere begynder at rotere, og balancen dermed
Billed 1 = forkert forstyrres. Samtidig vil det skabe et ustabilt staviszet, hvis eleven ikke har greb om stroppen,

Stroppen ligger hvilket ogs& haemmer balancen. Det er derfor en fordel at bruge skistavenes stropper.
overom handen.

Staven ryger ikke
vaek fra handen,
nér staven slippes.

Billed 2 = korrekt
Hold om bade strop
og héndtag.

Billed 3 = korrekt
Staven ryger vaek fra
h&nden, nar staven
slippes.
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Aben parallel

Mange af dine elever vil komme txl at kare parallelle sving med bred skifaring. Typisk
vil det vaere elever, der er blevet s8 komfortable med grundsvinget, at de har droppet
forberedelsesfasen og efterhdnden far samlet skiene tidligere og tidligere.

I forhold til det 8bne parallelsving er der to faktorer ved grundsvinget, der skaber sikkerhed
for eleven: udplovningen igennem svinget og skréfarten. Det fgrste fungerer som fartkontrol,
det naaste skal genetablere balancen. Disse sikkerhedsventiler eksisterer ikke i det &bne
parallelsving. Hvis du gnsker at flytte dine elever fra grundsving mod abent parallelsving, skal
du huske, at de ogsa vil have brug for nogle hjselpemidler pd vej mod 8ben parallel.

Hvis eleverne gnsker at kgre parallelt igennem hele svinget, er hjeelpemidlet et godt
vertikalarbejde. Det skal sikre en aflastning af skien, s@ledes at udlgsningen af svinget bliver
lettere. Du kan allerede i grundsving med fordel begynde at arbejde med opaflastning.
Hermed rustes eleverne til parallelfgringen.

I tilfeelde af at dine elever har god fysik og koordination samt mod, kan du opleve, at de
meget hurtigt formar at parallelfgre skiene. Specielt hvis terraenet er ﬂadt fgret er godt og
skiene korte og taljerede, vil vejen til 8ben parallel lettes.

For at eleverne overhovedet tgr samle skiene, kraaver det, at de har en god balance og
har lzert at styre skiene kontrolleret igennem svinget.

Din opgave bliver at give disse elever nogle drejehjselpemidler, primaart vertikalarbejde,
sdledes at det bliver lettere at kgre paralielt. Udlgsefasen vil derfor veere central at arbejde
med, da eleverne hverken har stem eller stavnsaet tit at hjzelpe udlgsningen.

Eieverne vil stadlg kgre med vaegt pd begge ski, men hvis du kan hjslpe dem med at
undgd at haenge pd inderskien, vil det lette udligsningen af svinget enormt.

Det vil ofte vaere fejlagtigt af dig at forcere elevernes udvikling hen mod parallelt skilgb. Alt
for mange skiinstruktgrer har igennem tiden veere s& fokuserede p& paralleit skilgb, at de har
bundet deres elever til et fladt terreen uden at give dem muligheder for at kunne h3ndtere
sveerere situationer. Det skal dog siges, at det for mange elever ofte er et decideret mal, at
kunne kgre med parallelle ski.

Vertikalarbejde (opaflastning)
er et vigtigt hjeelpemiddel,
nar eleverne skal lz=re

at kgre med parallelle ski
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E4 Undervisning af gvede skilgbere

Elever, der er pvede, er ved at veere rimeligt rutinerede og er generelt karakteriseret ved
disse kvaliteter:

De kgrer med en vis grad af stavisaet (ikke koordineret).

De har balancemazassigt overskud til at kgre med belastning pa kun én ski,

Deres skilgb vil vaere meget mere rytmisk og flydende.

De kgrer to-faset skilgb, uden forberedelsesfase.

De kgrer mere skeerende | svingene. |
Hvis de kgrer med udplovning, samles skiene til parallelt fgr faldlinjen.
De kgrer ikke med &ben skifgring, men med hoftebredt spor.

YVVVYVVVYY

Staviszetl
Nar dine elever er ved at vaere sa rutinerede, at de kan betegnes som gvede skilgbere, kan
stavisat sagtens vaare et selvstaendigt tema i undervisningen.

Erfaringsmaessigt ved vi, at mange elever, allerede som letgvede, vil begynde at
eksperimentere lidt med brugen af staviszet. Et autodidakt stavisaet kan give eleverne mange
problemer. Fx laver eleven fgrst en rotatlon i kroppen ved at fgre hele armen frem for at seette
staven i, dernaest taber eleven armen, nar kroppen har passeret staven, hvilket resulterer x
endnu en rotation. Dette kan betyde, at eleven ryger | en bagveegt, far for meget vaegt pa
inderskien og mister kantgrebet. Stavisattet vil ingen funktion have, men udelukkende skabe
problemer for eleven.

Hvis du sgrger for, at eleven far indlaert et korrekt og hensigtsmaessigt staviszet, stiller du et
vigtigt drejehjzelpemiddel til rAdighed for ham, da det:

» Stabiliserer balancen under belastnmgssklftet.

» Medfprer en drejeimpuls i det nye svings retning.

> Stptter aflastningen af skiene.

> Understreger det rytmiske element.

Udigsefasen er det sted i skilgbet, der rummer de stgrste potentielle balanceproblemer.
Under belastningsskiftet mister vi bevidst balancen kortvarigt, vi bevaeger kroppen mest, og
vi aandrer svingretning. Hvis vi kan sikre os et stgttepunkt, vil det lette udlgsningen af det
nye sving kraftigt. Timingen i staviseettet er afggrende for de tilsigtede effekter. Staviszettet
skal hjesipe med i belastningsskiftet. Derfor vil det fx i stemsving (se nedenfor) tilpasses de
resterende beveegelser saledes:

» Styrer det gamle sving faerdlgt parallelt.

» Laver en opbevaegelse p& yderbenet, samtidig med at inderbenet glides ud i estem,

og staven fgres frem.
» Staven sesettes | samtidig med belastningsskiftet.
» Det nye inderben fgres ind til parallel skifgring, og kroppen passerer staven.

Ved parallelsving kommer staviszettet en anelse senere, saledes at staven seettes i samtidig
med omkantningen (mens skiene er flade) - hvor elevens balance er mest sarbar.

Det er vigtigt, at bevaegelsen, der fgrer staven frem, udelukkende ligger i handleddet.
Haenderne og armene skal holdes s& roligt som muligt. Optlmalt flytter haenderne sig ikke;
det vil udelukkende veere spidsen af staven, der vippes frem.

Staven skal ikke sattes | sheen ved siden af kroppen, men foran kroppen - typisk
omkring den forreste del af skien. Derudover skal den ikke seettes i for taet pa skien. Man kan
sige, at armene - og dermed stavene - skal frem og ud.
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Stemsving

Stemsvinget bruges af et stort antal af de skilgbere, du vil stede pa i din karriere. Nogle
vil bruge stemsvinget som en station pd vejen til parallelt skilgb, andre VII foretreekke
stemsvinget i alle situationer, og en del skilgbere vil benytte stemsvinget, nar forholdene
bliver for svaere til, at de kan eller tgr kgre parallelt.

Nar du beskasftiger dig med de fgrste to grupper, vil dine fokus nogenlunde veere de
samme ~ kun adskilt af ambitionerne. Sidste gruppe har en lidt anderledes indfaldsvinkel til
stemsvinget. De benytter det som et sikkerhedssving, som kreever nogle andre fokus i din
undervisning. Dette vil blive beskrevet nedenfor under sikkerhedssving.

I det traditionelle stemsving vil du kunne fokusere pa stav:saettet Det vil give eleverne en
fornemmelse af, hvordan bevaegelserne haenger sammen. N&r dine elever kommer ned til dig
og har haft fornemmelsen af at have kgrt supergodt, er det typisk, fordi de har fundet en god
rytme. Stavisaettet og sammenkaedningen af bevaegelserne vil hjeelpe meget hertil.

Trykkontrol er ikke ngdvendigvis et centralt tema, men dine elever vil have gleede af at
have en rimelig platform at seette af fra. Du skal leere eleverne, at opbevaegelsen starter
pé yderbenet. Hvorvidt eleven skaber en decideret opbevagelse, eller blot opnar tilpas tryk
under skien til at skabe et afsaet, er ofte ligegyldigt.

1 forbindelse med forsgget p% at skabe en platform kommer et aktivt kantningsarbejde
ind i billedet. Det er naerliggende at arbejde en del med, isaar bevidsthed om og benyttelse af
fodledskantning vil ggre dine elever megen gavn.

Hvor udplovningen i grundsvinget har en bremsende effekt vil den i stemsvmget
udelukkende fungere som et drejehjeelpemiddel. Det betyder ogsd, at s& snart
belastningsskiftet har fundet sted, kan sklene parallelfgres. Dermed kommer undervisningen
automatisk til at omhandle belastning pa én ski frem for to ski.

Hvis eleverne har brug for hjzelp til at starte svinget, vil det veere betydeligt bedre, at
dette er et stem frem for en overkropsrotation. Derfor skal du ikke forsgge at fgre dine
elever videre til parallelt skilgb, fgr du vurderer, at de kan h&ndtere svingudigsningen rimeligt
hensigtsmaessigt.

Sikkerhedssving

Nar du stdr med elever, der benytter stemsvinget som et sikkerhedssving, skal din
undervisning tage udgangspunkt i netop sikkerhed. Svinget vil dermed adskille sig fra det
traditionelle stemsving pa fﬁlgende omrader:

> Der vil lkke blive lagt vaegt pa vertikalbevaegelse, da eleven sandsynligvis gnsker at
forholde sig s& roligt som muligt - al beveegelse skaber en vis uro. Eleven vil derudover typisk
gnske en dybere kropsposition med et lavt tyngdepunkt

> Udseetningen til stem vil veere stgrre, saledes at faldlinjen passeres hurtigere.

> Stavissettet vil komme en anelse tidligere for at give bedre stgtte

» Eleven vil erfaringsmaessigt foretraekke at glide skien ud for at have en stor
understgttelsesflade at holde balancen pa. Men efter belastningsskiftet vil han veelge at sestte
skien ind pga. gnsket om at komme hurtigt rundt. Sporet V|l som folge heraf, i hgjere grad
ligne en ﬁskekrog

At eleverne kan satte skien md indikerer, at de kan kgre p8 én Skl Dette er ofte tilfaeldet for
elever, der benytter svinget som sikkerhedssving. De vil pr. definition veere rutinerede elever,
der normalt kgrer parallelsving.

Det vil vaere hensigtsmesssigt at treene en form for sikkerhedssving med mange af
dine elever for at give dem et redskab til at handtere vanskelige situationer med. Langt
stgrstedelen vil unaegtelig have brug for det en gang imellem. Hvis du har hjulpet dem, vil
sveere situationer fremover ikke virke s8 uoverskuelige.

Fiskekrog-spor
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Parallelsving
Parallelsvinget er det sving, de fleste af dine gvede elever vil benytte sig af. Parallelsvinget
er en direkte viderefgring af det abne parallelle - blot med mere fart, mere dynamik, mere
skeerende sving, med staviseet og med en naturlig skifgring.

Dette vil for mange veere endestationen — det er begranset, hvor mange af dine e!ever,
der vil komme til at kere dynamiske parallelsving.

N&r du underviser i parallelsving, er dine elever ndet til et niveau, hvor du underviser i den
enkelte elevs behov. Din undervisning vil tage fat i de elementer, som vil hjeipe eleven til at
blive en bedre skilgber. Der bliver fokuseret pa at finkoordinere bevaegelser, og eleven laerer
at variere sit skilgb efter forskellige forhold.

Skilgbets vilkar med varierende forhold ggr det centralt at tage udgangspunkt i den konkrete
situation. Et 8benlyst eksempel er: Hovedfejl p8 is er ikke det samme som i grgdsne.
Undervis altid eleven i, hvad han har problemer med i den specifikke situation (underiag,
haeldning etc.), han beﬁnder sig i. Drop derfor prompte dine evt. planer, hvis de ikke passer
til situationen. Det er helt ngdvendigt for en god underviser at kunne improvisere.

Standardproblemer ~ og Igsningen af dem - kan veere:

Iset piste , Arbejde med kant, bred skifgring og belastning p& én ski.

Kuperet terraen Arbejde med afslappethed/efterglvenhed 0g jeevnveegt.

Stejlt terreen Arbejde med “kroppen ud over skiene”, styre svinget feerdigt
og aktiv drejning i fedderne.:

D&rligt sigte Arbejde med bred skifgring, jeevnveegt, armposition og staviszet.

Med gvede elever begynder desuden den specifikke indlaering af kortsving og lange sving.

Kortsving '

Letpvede og avede elever vil typisk kgre sving med mellemstor radius. De vil udlgse det
neeste sving, nar de faler sig klar til det. Fra midten af stadiet som gvet skllesber vil det veere
et selvsteendigt tema at forsgge at kgre sving med en radius, der er bestemt p& forhand.

N&r du underviser elever i kortsving, er det vigtigt, at de kan undgé at ryge i bagvaegt. Hvis
eleverne kgrer i bagveegt, vil forsgg pa kortsving tit resultere i, at sporet undervejs bliver
drejet mindre og mindre feardigt - for til sidst at ende med, at skiene Igber fra eleven. En
nogenlunde udgangsposition er derfor et krav, for at eleverne overhovedet kan begynde at
treene kortsving.

De elementer, du typisk vil skulle fokusere pa i kortsvingstraening, er styring (hvor det
i hgj grad er benene, der skal arbejde, mens kroppen er stabil) og kant (for at forbedre
styringen). Trykkontrol arbejdes der med, hvis eleven har behov for en aflastning af skiene til
at udigse svinget eller skal have understreget rytmen.

Selvom udviklingen i skiudstyret har resulteret i, at store carvede sving har vundet
indpas pa pisterne, er det nok ikke forkert at sige, at kontrollerede, rytmiske og dynamiske
kortsving ned over pisten stadig betegner det ideal, som de fleste skilgberes ambitioner retter
sig imod.

Det er i sig selv tilstraekkelig begrundelse for at ggre kortsvingstrazning til et mal i sig
selv. Samtidig er der ikke tvivl om, at det vil give eleverne et motorisk overskud at kunne
lave en serie rytmlske kortsving ned over pisten. Dine elever vil desuden ofte komme ud i et
terreen, hvor det er p8kreevet, at de kan kgre kortsving (smalle passager, befardede pister
etc.).
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El1l TYPISKE FEJLBILLEDER .

Undervisning har typisk to formal:

» Eleven har en fejl ved sit skilgb, der skal rettes.

> Eleven skal videreudvikle sit skilgb.

Dette afsnit beskaeftiger sig med typiske fejl, som skilgbere begdr. Videreudvikling af skilgb
behandles i afsnit E12.

Folgende er typiske fejlbilleder:
Bagvazgt ‘ |
Overkropsrotation
Stive skiled
Indoveriaening
Forkerte bgjeforhold
Flade ski
Hofterotation

For stor skridtstilling. {

VVVVVVVY

De naeste afsnit er struktureret sdledes, at fejlen beskrives, og derefter falger en reekke {
gvelser, der kan afhjeelpe den specifikke fejl. @velserne er teankt som inspiration, der kan

e ereres
danne udgangspunkt for din egen gvelsesrakke. sl 9 ¢ %[ e i
@velserne varierer i sveerhedsgrad, og du skal som underviser vurdere, hvilke gvelser &l & % Sl e %
netop din elev har mulighed for at udfgre. @velsernes svaerhedsgrad kan du ogsé sendre -~ § e § i
ved at sendre terreen, haeldning og tempo. Dermed kan selv simple gvelser bllve leererige for ®g
erfarne elever. S& jo bedre eleven bliver, jo flere gvelser har du at traskke pé. :§ ‘
]

Nogle gvelser er tilpasset elever med et specifikt bevaegelsesmgnster, mens andre gvelser er
mere universelle og kan hjzelpe alle. De er opstillet sdledes, at de mere universelle kommer
fgr de gvelser, der kraever et hgjere feerdighedsniveau. Du skal altid vurdere, om netop denne
pvelse vil hjelpe netop denne elev. I afsnit E12, “Temaer i undervisning®, er der yderligere {
gvelser at supplere med samt eksempler pa, hvordan gvelserne bruges i praksis.

Alle gvelser har til hensigt at give eleven mere kontrol. Du skal hjeaelpe eleven med at {8 i
fornemmelsen af, at det i hgjere grad er ham der kerer med skiene, end skiene der karer med ham.

> Arme frem foran kroppen. En yderst overkommelig opgave, der ofte har stor effekt.
> Plovsving med haenderne pd knasene (gvelse til begyndere). Vaer opmaerksom pa, at
eleven ikke szetter sig bagud. Giver ogsa eleven en fornemmelse af benenes arbejde.
» Dele foden op i 1-2-3, hvor 1 er fodballen, og 3 er haelen. Eleven skal herefter
fornemme, hvor trykket under foden ligger - og selv fole hvad der er bedst.
> Spaande mavemusklerne.
» Vinkle overkrop frem, den skal ikke vaere rank. Beveegelser i overkroppen er
voldsomme og kan give stor bagveaegt.
> Presse skmnebenet frem i stpvlen/trykke kna fremad. Aldrig maerke stgvien mod laeggen.
> Trykke storetden ned i stgvien.
> Eleven fglger dit spor, hvor svingene afsluttes meget.
> Sgrge for, at opbevaegelsen er fremadrettet, ikke gar lige op eller bagud.
¥» Presse den forreste del af skien ned i sneen.
» Sma hop rundt i store sving. Det er svaert at hoppe i bagvaegt.
> Dobbelt stavisast. ‘ .
» Holde hoften fremme, saledes at eleven ikke sztter sig bagud i hvert sving (evt. ved at
spzande ballerne).
> Traekke fgdderne ind under kroppen i svingudigsningen. :
> Lofte heaelen under svingudlgsningen/omkantningen. Hvis haelen kan lgftes, er eleven
typisk fremme pa skien. _ {
> Fokusere p8, at svinget startes med veegt pa forskien for dermed at foregribe
accelerationen mod faldlinjen. ( |
> Lgfte teeerne for at komme frem med skinnebenene.
>

At forspge at lgfte
tezerne, far dig
frem i stgvien.
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Overkropsrotatlon er typisk et udlgsefaseproblem, der kan skyldes, at eleven ikke magter
at pabegynde det nye sving. Hvis dette er tilfeeldet, skal du give eleven alternativer til

rotationen.

» Fokus pé vertikalarbejde, sdledes at eleven har en aflastning til at lette
svingudigsningen.

> Fokus pa staviseet som drejehj&lpemiddel

> Arbejde med timing i svingudlgsning, sdledes at eleven ikke venter for leenge med at
pabegynde nzeste sving. Eleven skal lzere at udnytte kraefterne/energipotentialet fra

tidligere sving.
» Fokus pé at starte svinget (tidlig styrefase) med nye inderskulder lzangst fremme.
>

Overkropsrotation kan ogsa bruges til at dreje skiene igennem svinget. Denne form for
rotation er forkert styring, da den skaber store balanceproblemer. Alle balanceforstyrrende
elementer bgr komme udefra. Der er nok balanceproblemer for@rsaget af terrzen, fgre og
underlag. Der er absolut ingen grund til selv at generere uro.

Dit fokus bliver at lere eleven at styre med fgdderne. Det kan ske ved at fiksere
overkroppen, saledes at eleven tvinges til at finde en alternatlv made at svinge pa - ved at
bruge benene; “rolig krop, lad benene ggre arbejdet”.

»  Ved kgrsel med armene fremme foran kroppen bliver eleven mere bevidst om

rotationen, end hvis armene hasnger langs siden.

> Ekstremgvelse med meget stor overkropsrotation. Ofte er eleverne ikke klar over at

de roterer, f;ar de har provet at rotere ekstrem meget.
Lade inderh@nden vaere laengst fremme igennem svinget. N&r der kgres mod hgijre,
er hgjre hand laengst fremme.

X Holde stavene pa tvaers mellem haenderne, rettet mod dalen.
Samme gvelse, men med fokus pé’) en moddrejning med stavene.
Starte svinget med at fokusere pa at dreje teeerne mod faldlinjen. Derefter dreje
haslen mod faldlinjen.

K TV-gvelse, hvor stavene holdes lodret opad, og eleven hele tiden ska! kunne se et
punkt i dalen mellem stavene.

> Kgrsel uden stave, hvor heenderne streekkes ud foran kroppen og peger mod dalen.

Heender evt. samlet.
» X Kgre med stavene liggende Igst oven pa handryggen.
>

VvV v

v

I relation til dette kan der ogs& bruges alternat/v fokusering. Hvis fx en svingende arm er et
produkt af en rotation, kan man fokusere pd8 armen og derved evt. afhjelpe rotationen.

Urolige arme i forbindelse med stavisaet kan ogsa resultere i en overkropsrotation. Langt
stgrstedelen af de skilgbere, der benytter stavisset, kommer til at svinge armene. Herigennem
skabes en rotation, der fortszetter i overkroppen.
> Fokus pd at have begge arme fremme, sdledes at det er staven, der fgres frem til
stavusaet - ikke armen.

> XFokus pa at holde armen fremme efter staviszttet, sdledes at armen ikke "tabes”.

> Holde den ene stav vandret under handen, der laver stavisaet. Hvis handen bevaeger
sig, vil den vandrette stav bevaege sig.

>
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Lettere terraen hvor frygt ikke er en faktor. Her kan den kontrol lzeres, der giver
sikkerhed p8 sveerere bakker.
Mere oprejst position. Nogle Igbere er sa dybe, at de ikke kan bevasge sig.
Mere bfaJede skiled. Nogle Igbere er s& udstrakte, at de ikke kan beveege sig.

% Hop pa stedet inden k;zsrsel
Kgre pd ski med fokus pd at veere slasket som en kiudedukke. S& bliver leddene
eftergsvellge, og man kan derefter begynde at arbejde rigtigt med leddene.

~ Fokus p@ blgde og bgjelige skiled. Forestil dig at du er en vingummibamse, gorilla etc.
Kgrsel i slange efter dig, hvor eleven kan se de bevaegelser, du laver.
Skgijtetag i fladt terraen.
Meget styrede og afsluttede sving, der tvinger eleven til at vesre aktiv.

K Undgd, at knasene “klistrer” sammen. Eleven forestiller sig at have plads til en
tennisbold mellem knasene.

,(/ Mellemstore sving, hvor der fokuseres p3 bevaegelse op og ned (evt. med en
stemme i baghovedet: "oooop, neeeed, oocop ..").
Sma hop rundt i store sving. Du kan ikke hoppe, hvis du er stiv.
Skrafart i kuperet terreen, hvor terreenet tvinger Igberen til at give efter for
ujeevnhederne.
Spande stgvierne op, saledes at det ikke er muligt at haenge i stevieskaftet.
Kortsving, der i sig selv kreaver mere arbejde af eleven.

YVVYYV

YVVVYVYY
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Indoverlaening er typisk et kantningsproblem eller et balanceproblem. I begge tilfaalde er det
oplagt at arbejde med gvelser og fokus, der er relateret til hofteknzek. Dels undgar eleven at
fa tyngdepunktet for langt ind i svinget, og dels opnar eleven en stgrre kantvinkel.
> ® Kgrsel med lgftet inderski.
> Krop ud over yderskxen Brystkassen ud over yderskiens forbinding.
> Sma lgft af haelen pd inderskien igennem svinget. Dermed ikke sagt at eleverne
skal kgre med Iﬂftet inderski, men de skulle gerne kunne ggre det, hver gang du
prikkede dem p& skulderen. Det er vigtigt, at det er hzelen, der lgftes, ikke hele
skien (eller kun spidsen), da dette vil treeskke eleven tilbage i en bagvaegt.

» ¥ John T - yderhdnd i siden, inderh&nd pegende nedad bakken

» Yderh3nden | siden og presse hoften ind i bakken.

> Heenderne pé siden af yderkneeet - skift knae i udl@snmgen af svinget.

> Knaekke kroppen, s8ledes at der skabes en vinkel mellem I3r og overkrop.

> Hockeystop med inderskien lgftet.

> Kgre sving pa inderski.med yderski Igftet. Dette betyder, at der ikke er noget
"stgttehjul”, hvis eleven lzener sig for meget ind i svinget.

> En-ski- -kgrsel, hvor den ene ski tages af og efterlades.

>

Hofterotation er primaert et styrefaseproblem, hvor eleven enten ubevidst lader hoften dreje
igennem svinget eller bevidst bruger hoften til at skubbe skien rundt i svinget og holde farten
nede via rutsj.

Det kraaver at leerer eleven at opna kontrol ved at styre skien med ﬂadderne og benene
- mens hoften holdes i ro. Séledes er en del af gvelserne mod hofterotation ogsé gvelser, der
hjzlper eleven til at styre med fgdderne.

> JohnT

> Dalhanden i suden og presse hoften ind i bakken

> Heaenderne pa SIden af dalknaeet - skift knae i udlgsningen af svinget.

> Holde haenderne pd hoften, og maerke hoftens bevezgelse.

> Arbejde med moddrejning af hoften, saledes at den holdes stabil gennem svinget.

> Styring med fadderne, hvor der fokuseres pd at starte svinget med at lade taeerne
pege ned mod faldlinjen og derefter lade halen pege ned mod faldlinjen.

> Lave pluetter. Dette tvinger eleven til at dreje fadderhe aktivt.

> Fokusere pa at adskille overkrop og underkrop. Evt. gve mod-drejning.

>
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% DEN DANSKE
5 SKISKOLE

Der er typisk to versioner af forkerte bgjeforhold. De haenger ofte sammen med, at elever
forsgger at komme frem pa skien.
I den ene version er eleven fremme i en knaeforvaegt, men har en rank oprert overkrop.
Dette giver bl.a. en position, hvor alle ujeevnheder absorberes | benene, siledes at eleven
typisk saetter sig bagud.

Her arbejdes skiftevis med at vinkle overkroppen fremad og at undgd at haenge i
stgvierne.

A

Fokus p& en hgjere og mere oprejst position.

Hold en tusindkrone seddel mellem lzeggen og stgvlen.

Lofte haelen i stgvlerne. Dette &bner op i fodleddet.

Kgre med armene samlet bag ryggen. Dette far typisk overkroppen lzzngere frem.
Fokus pa at komme frem og sté& pa fodballen i stedet for at komme frem og trykke
med skinnebenet.

Fore brystkassen frem over forbindingerne, sdledes at overkroppen vinkles fremad.
Her skal det undgas, at hoften flyttes tilbage.

Kgre med stavene bag ryggen.

Abne stpvlerne, sdledes at det ikke bliver muligt at heange i stovieskaftet.

Y YV VVY

VVY

I den anden version er eleven fremme med overkroppen, men har lodrette underben. Dette
giver bl.a. en position, hvor alle ujeevnheder absorberes i overkroppen, sdledes at eleven
typisk far store balanceproblemer.

Her arbejdes primaart med at vinkle underbenene fremad, men ogsd8 med en mere
afslappet oprejst overkrop.

> Presse skinnebenene frem i stgvien.

> Fokus pa en mere rank krop.

> Fa eleven til at forestille sig, at han springer ned fra et bord. Derefter skal han
forspge at kgre pa ski i samme position, han ville veere landet i.

> Abne op i hoften hoften. Her zendrer man b&de hoftens samt anklens vinkel. Hoften
bliver lidt mindre sammenbgijet og knaeene kommer frem som et resultat af den
zndrede vinkel i ankelen.

> Traekke fgdderne ind under kroppen i svingudlgsningen.

> Lofte teeerne inde | stgvien. Da det ikke kan lade sig gore, vil eleven komme frem

med skinnebenene.

~
»
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> Bevidstgpgrelse om, at det er muligt at arbejde sidevaerts i fodleddet. }
> Trykke yderskiens storetd ned i sneen. l
> Hockeystop for at gare eleven bevidst om fodledskantning.
> Sideveerts rutsj-stop-rutsj.
> Skrafartsgvelser, hvor ski kantes, s& eleven oplever effekten af kantgreb.
> Trappegvelse, hvor eleven kgrer skréfart og tager tre-fire skridt op ad bakken
undervejs.
»  Skgjtetag pa fladt terreen.
> Lgfte yderskiens lilleta.
> Kgre pa tvaers af bakken og kante skien (sklene), s& der efterlades et carved spor.
Gradvis starte mere og mere i faldlinien, sa eleven til sidst kgrer lige ned af bakken,
inden skiene kantes og der skeeres en bue rundt.
Kore et sving over faldlinien, og lade skiene skeere en bue rundt.
Keade to sving med rent skeer sammen etc.
>



DEN DANSKE
SKISKOGLE

Typiske kendetegn ved for stor skridtstilling er at skispiserne er meget forskudte - mere
end bakkens heesldning fordrer. For stor skrldtstlllmg et typisk en fejl, der udspringer i
styrefasen, men som har starst negatrv pavirkning pa udlﬂsefasen.

Fx vil eleven veere i forvaegt pd yderskien og bagvaegt pd inderskien i slutningen af
styrefasen. Ved belastnmgssklftet vil eleven starte det nye sving i bagvasgt. Her ses det at
eleven kommer sé darligt ud af det gamle sving, at han ikke har en chance for at komme godt
ind i det nye sving.

> Spaende stgvlerne op, séledes at det ikke er muligt at haenge i stgvleskaftet.

» Fokus pd at holde fadderne (eller skispidserne) ud for hinanden. Skispidserne vil
altid vaere naturllgt forskudte gennem et sving, men som gvelse kan man sagtens
fokusere pa at skispidser eller stgvler fglges ad.

Hvis eleven generelt er forvaegtslgber, kan der fokuseres pa at fgre yderskien frem
igennem svinget.

Fokus p8 at afslutte hvert sving med haeltryk.

Hvis eleven generelt er bagveegtsigber, kan der fokuseres pé at traekke inderskien
tilbage lgennem svinget (som telemark). At fokusere pa inderskien er typisk lettere
end fokus pa yderskien, da inderskien er mere ubelastet.

> Samme som ovenfor, men inderskiens bagende lgftes, mens den traskkes tilbage.
Genial gvelse, der ogsa far Isberens udgangsposition laengere frem og mere ud over
yderskien. Kraaver dog, at elevens niveau er forholdsvis hgit.

Delfingvelse: Svinget afsluttes med, at begge spidser lgftes, naeste sving startes
med at begge bagender Igftes fra sneen. Det er ikke muligt at lave denne gvelse,
hvis ikke elevens udgangsposition er i nogenlunde jevnvaagt.

v
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VI

For alle gvelserne geelder, at det oftest er en fordel at eleverne prgver det stdende forst. Her
ser du ofte hvis der bliver lavet fundamentale fejl, og desuden far eleven en fornemmelse af
hvad det er han skal ggre.

Desuden kan du komme ud for at eleverne hverken kan udfgre gvelsen stdende
eller med fart under skiene. Der ma du modellere eleven pa plads.

106

r—

TN




