GRUNDER I KLASSISK
TEKNIK OCH SKEJT

Langdskidakning innehaller tva olika aktekniker: klassisk teknik och skejt. [ klassisk
teknik aker du med skidorna (parallellt) i sparet och anvander skidans fastvalla for
att kunna sparka ifran och fa fart framat i fardriktningen. [ skejt sker franskjutet
genom ett skridskoskar dar du i slutfasen av skaret kantstdller skidan och pa sa vis
skapar friktion mot underlaget och fart framat i fardriktningen. Dessa tva tekniker
kan sedan delas in i etf flertal deltekniker, sa kallade vaxlar - fyra vaxlar for klassisk
_teknik, fem vaxlar for skejf - vilket gor langdskidor fill en komplex idroff som
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GLIDZON

UTRUSTNING

Alla langdskidor har ett spann, en bagformad konstruktion
som gor att om du lagger en skida pa ett plant underlag

ar det endast skidans &ndar som berdr underlaget — mitt
under skidan blir det ddremot ett mellanrum. Det &r viktigt
att spannet ar anpassat till din vikt och teknik. Generellt kan
man sdga att en battre skiddkare kan ha ett styvare spann
an en samre akare, forutsatt att de vager lika mycket.

Skidor for klassisk teknik brukar vara 20-30 cm
E langre an kroppslangden. Belaget pa en klassisk

skida &r uppdelad i tre zoner: framifran sett en
glidzon, mitt under skidan en fastzon och langst bak &ter
en glidzon. Det &r viktigt att du kan trampa ned fastzonen
mot sndn nar du belastar skidan med hela din kroppsvikt
péa framre delen av foten. Detta for att kunna skapa friktion
mellan fastvallan och snén och pa sé vis mojliggora fran-
skjutet.

Skejtskidorna brukar vara 10-20 cm langre an
kroppslangden. Hela belaget bestar av en glidzon. Det ar
ett hardare spann pa skejtskidor &n klassiska skidor som
mojliggor ett effektivt franskjut i skejtskaret.

SKIDLANGDER

Klassiskt: kroppsléangd + 20-30 cm

Skeijt: kroppsléangd + 10-20 cm

Skidorna tillverkas i maxlangd 207-210 cm (klassiskt) och 195-197 cm
(skeijt). En kortare skida kan vara lattare att styra medan en langre skida
ofta ger ett battre glid. Vid sprintfinalen i Oslo VM 2011 &kte Jesper
Modin (202 cm) och Emil Jénsson (178 cm) pa lika langa skidor.
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FASTZON GLIDZON

Skejtstavar

Klassiska
stavar

A Langdlandslagets Carl Quicklund (191 cm) anvander stavar som ar
161 cm langa vid klassisk teknik, och 172 cm vid skejt.

Stavarna ar kortare i klassisk teknik an i skejt. Ett
w generellt matt ar att staven bor vara i hojd med

axeln pa klassiska stavar och i h6jd med hakan
pé& skejtstavar.

Vad géller pjaxor s& paminner en klassisk pjaxa

om en léparsko eftersom den slutar vid fotleden.
u Sulan &r relativt mjuk for att det ska ga att "rulla”
pa foten vid franskjutet i till exempel diagonal &kning. Skejt-
pjaxan ar hégre och stabilare samt har en hard sula, vilket
gynnar skridskoskaret.



Vaxel 4

Véxel 4 anvands vid lattakta partier. Tekniken bestar av en
symmetrisk stavisattning pa vartannat bentag och &r for-
modligen den vaxel som ger mest i utbyte av traningspass

utan stavar. Vaxel 4 ger dig méjlighet att skapa mycket kraft i

bdrjan av rorelsen, och glidfasen kan ofta vara harligt lang.
Vaxel 4 och vaxel 2 innehdller bada en héngsida respektive

retursida samt stavtag pa vartannat bentag. Vaxel 4 skiljer sig

dock mot vaxel 2 da du forst glider p& hangsidans
skida innan du pabdérjar stavtaget, medan du vid vaxel 2
séatter i hangskida och stavar mot underlaget samtidigt.

» Armtaget avslutas langt bakom kroppen och
skidakaren behaller vinkeln i returbenet tills
handerna passerar hoften i pendeln framat.

EN SKIDA | TAGET

Nar du &ker med fyrans vaxel ar det
viktigt att du kommer ned ordentligt
med din kroppstyngd i varje skida.
Forestall dig att du har en badrums-
vag under skidan som du vill ska
ge sé stort utslag som majligt. Gor
klart franskjutet pa ett ben innan du
vrider éver din tyngdpunkt mot det

AK UTAN STAVAR andra.

Att tréna fyrans vaxel utan stavar
&r valdigt bra traning for balansen
men dven fér samspelet mellan
armpendel och benarbete for att
optimera franskjutet. Efterstrava att
ha det storsta trycket i returbenet
nér armarna passerar hoften. Precis
som vid stakning med franskjut

i klassisk teknik &r det viktigt att
fullfélja armdraget bakom kroppen
och att pendla armarna aktivt fram
i en rorelse - inte stanna vid héften
och lyfta fram stavarna. Ett bra
pedagogiskt verktyg for att hitta
samspel och tajming mellan armar
och ben &r att ha tva tyngder i han-
derna och jobba med en lugn och
stor pendelrorelse.
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OFFENSIV POSITION

For att skapa mycket kraft ned i
héngskidan héamtar en elitdkare
mycket kraft fran kroppstyngden.
Om du gar upp pa rakt ben innan
du faller ned 6ver samma skida far
du en 6kad blodgenomstrémning

i larmuskulaturen samtidigt som
du far upp hoften (precis som vid
treans véxel). Ett satt att trana pa
en offensiv position &r att lagga in
ett litet hopp pé hangsidan alldeles
innan du pabdrjar franskjutet.

BEHALL VINKELN | RETURBENET

Foér att kunna anvénda full potential

i returbenets franskjut ar det viktigt
att komma ned i djupa vinklar i

kna- och fotled. Manga rétar ut re-
turbenet under glidfasen och tappar
goda mgjligheter till kraftutveckling.
Du bér strava efter att ligga kvar i
nedersta laget pa returbenet medan
du fullféljer armtaget bakat och
paborjar armpendeln framét. Djupa
vinklar innebar stérre belastning

pa muskulaturen, men skapar
samtidigt optimerade forutsattning-
ar att anvanda muskulaturen. | en
spurt soker elitdkare alltid djupa
vinklar. | masstartslopp déremot, dar
hastigheten i perioder kan vara lag,
aker de med mer raka ben for béttre
genomstrdmning och aterhamtning.

I Norge anvénds manga talande uttryck for att beskriva
de olika skejtvaxlarna: Paddling betyder vaxel 2. Vaxel

3 och 4 kallas for dubbel- respektive enkeldans.
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jagkopplar pa fyrans iﬁiél SeLyi
m aft jag-Kopplar pa en slags ‘autopilot.

Jag {rravar inte efter aft accelerera upp
nagon hogre fart, utan forsdker i stallet
bibehalla och flyta med den fart jag redan
uppnatt. Att lata skidorna gora jobbet ar en
nyckel i vaxel 4 tycker jag!
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» Stina Nilsson har storst tryck
i returbenets franskjut nar
armarna passerar i héjd med
héften vid pendeln pa vag fram.




