SKIDTEKNIKENS
GRUNDER

Langdskidakning &r unik som
idrott eftersom den omfattar tva
olika huvudtekniker: klassiskt och skejt
samt flera deltekniker.

Inom béde klassiskt och skejt finns det flera deltekniker som
skiddkarna kan vilja utifrin terringen och underlaget samt vid
hastighetsindring.

Delteknikerna kallas véxlar dir klassiske har fyra vixlar och skejt
har fem viixlar. Lingdskid&kning erbjuder med andra ord stor variation
och allsidighet i utférandet. Att kunna variera sin skidteknik och 2 flyt
i &kningen ger en hirlig kiinsla!

Skidtekniken utgar generellt frin fyra teknikgrunder som #r grund-
liggande och gemensamma f6r bide klassiskt och skejt.

TEKNIKGRUNDERNA

Tyngdéverféring

Det mest centrala for en god skidteknik 4r att kunna halla balansen
i skiftande forhéllanden. At hdlla balansen pa ett par skidor dr na-
got annat 4n att hélla balansen stillastdende pé ett golv utan skidor
pa fotterna. Under en skidtur star dkarna dessutom &vervigande pé
en skida i taget.

Tyngdéverforing handlar om att kunna halla balansen pd en skida
och att kunna flytta kroppens tyngdpunke frén den ena skidan till den
andra (frén sida till sida). Tyngdéverforing handlar ocksd om att flytta
tyngdpunkten frén skidorna till stavarna (framit och bakat).

Position

Hur skiddkarna stdr pa skidan péverkar mojligheten att halla balan-
sen pd skidan. Positionen handlar dven om formégan att boja i hoft-,
kni- och fotled samt formdgan att hilla axlar och hoftleder stabila
under dkningen. Kroppens position péverkas av hur starka, stabila
och rérliga muskler och leder 4r. Ett bra sitt att 6va bade tyngdéver-

foring och position 4r att dka mycket skidor utan stavar.
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Lingdskiddkning 4r ett helkroppsarbete, och tajmingen handlar om
samspelet mellan armar och ben. Armarna ir takepinnar och styr

tll stor del kroppens rorelser. Ténk dig ett vanligt jimfotahopp frén
stillastdende, hur gor du for att hoppa s lingt som majlige? Jo, du tar
sats med armarna i en stor pendelrérelse. P4 samma sitt anvinder skid-
dkarna armarnas pendelkraft for att kunna glida effektive p skidorna.

Frekvens
Att ha flyt och rytm i skiddkningen handlar om att kunna anpassa
frekvens och teknik efter hastigheten och terringens variationer.

I littdkea och snabba partier kan skidikarna hélla en ldg frekvens och
dka med stora rorelser for att fi en avslappnad, stor och kraftfull kning.
I brantare och tyngre partier anvinder dkarna kortare rérelser och hogre
frekvens. Genom att 8ka frekvensen kan de behélla farten i ett tyngre

parti. T ett ldttare parti kan 6kad frekvens skapa acceleration i en spurt.
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KLASSISK TEKNIK TERRANG

Vixel 1 — Saxning Branta backar

Vixel 2 - Diagonal Svagt uppfér till branta backar

Viixel 3 — Stakning med franskjut Platt terrang och svagt uppfor

Vixel 4 — Stakning Platt terrang, svagt utfér och svagt uppfér

Klassisk teknik har fyra olika deltekniker (vixlar). Vilken
delteknik skidkare viljer beror pd om hen ska dka upp-
for, i platt terring eller nedfor. Valet av delteknik péaverkas
ocksd av underlagets egenskaper, det vill siga om snén ér
blst och tung eller isig och snabb. Delteknikerna kallas
vixlar eftersom de kan jimforas med vixlarna pa en cykel
eller i en bil. Den forsta vixeln anvinds dir hastigheten
ir lag och terringen 4r brant uppfér medan den fjirde
vixeln anvinds dir hastigheten 4r hég och terringen ér
plate eller litt utfor.

Véxel 1: Saxning

Saxning anvinds i branta uppférsbackar nir friktionen
mellan skida och sné inte ér tillrickligt stor for att dkarna
ska kunna diagonala med skidorna kvar i skidsparet.
Akarna fir da inte cillricklige fiste mot snén och méste
Sppna skidorna i ett V for att £ fiste genom att kantstilla
skidorna ndgot. Saxningstekniken kan anpassas genom att
anvinda ett bredare eller ett smalare V beroende pa hur
brant backen 4r och hur bra skidorna fister mot snon.
Motsatt arm och ben fortsitter att jobba tillsammans pa
samma sitt som vid diagonaldkning vilket gér 6vergdngen
fran diagonaldkning till saxning naturlig.
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Vixel 3: Stakning med franskjut
Stakning med frinskjut anvinds i litt
terring och litt motlut ("slakmota”). Vixeln
skapar en naturlig 6verging mellan stakning
och diagonalikning. Overkroppsarbetet
pdminner om stakning medan benarbetet
precis som vid diagonaldkning innehaller
ett frinskjut. Akarna gor en stakrorelse

med armarna och ett frinskjut med vixelvis
héger och vinster ben. Armarna pendlar
aktivt framdt och frénskjutet sker samtidigt
som hinderna passerar i hojd med hoften pd
vig framdt. Stakning med frinskjut handlar
mycket om tajming och samspel mellan
armar och ben.
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Vixel 2: Diagonaldkning

Diagonaldkning anvinds frimst i uppférsbackar. Det 4r den
delteknik som starkast férknippas med klassisk teknik, och
den ir formodligen lingdskiddkningens 4ldsta delteknik.
Rérelsen ér naturlig och pdminner vildigt mycket om ging
och 6pning. Likheten ligger i den diagonala rérelsen. Det ér
dock stor skillnad pé att ga skidor, springa skidor och verk-
ligen 4ka skidor. Den stora skillnaden ligger i att nir 8karna
for fram foten och glider pé ett ben samtidigt pendlar fram
motsatt arm i akriktningen.

”Jag édlskar att ga,
sa det dr nastan som
att ga fast man har
skidorna p3 sig.”
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