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Jag aker skidor. Jag gar inte skidor. Jag springer inte skidor. Jag &ker skidor.

Jag aker skidor i skogen, pa fjallen, pa glaciarer, pa sjoar, pa myrar, i elljus-
spar, i manljus, pa skare, pa skoterleder och i pistade och opistade spar. Jag
aker skidor i stréng koéld, under de varmaste sommardagarna, i vind, regn
och snd. For mig star langdskidor for det anrika. Det ar det gamla, det fria,
det tysta och gladjerika skéna. Nér armar och ben och varenda muskel i hela
kroppen jobbar tillsammans och det bara ar att félja med.

Nar jag glider flera meter pa varje tag, vilar pa varje skéar. Nar skidorna gor
jobbet och fér mig framéat, snarare an tvartom, och det enda jag hor &r ljudet
av stavar och skidor mot snén och ljudet av min egen andning. Det ar frihet.
Det &r flyt. Det &r driv. Det &r skidgladje. Det ar skidteknik.

LARS LJUNG

Grunder i langdskidakning.indd 3

2015-08-24 15:07



INNEHALL

Grunder i klassisk teknik och skejt

Utrustning
Nycklar till en bra skidteknik
Det motoriska eldoradot

Klassisk teknik

Véxelladan - klassisk teknik
Fyra deltekniker
- Saxning
— Diagonal
— Stakning med franskjut
— Stakning

Skejt

Véxelladdan - skejt
Fem deltekniker
- Vaxel 1
- Vaxel 2
- Véxel 3
- Vaxel 4
- Véxel 5

Grunder i langdskidakning.indd 4

@

12
13
13
14
16
18

22
23
23
24
26
28
30

Utforsakning

Fartstéllning

Ploga

Svangtekniker

Gemensamt for alla tekniker for utforsakning

Utveckla din skidteknik

Utmana for att utveckla
Trial and error
Videoanalys

Imitation

Hel- och delmetoden

Ovningsbanken

Ovningar p& snd
Ovningar pa barmark

33
33
33
35

37
37
37
37
37

39
40

2015-08-24 15:07

i

F R SN M A AN



Grunder i langdskidakning.indd 5 2015-08-24 15:07‘



L= R
N

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. I skejt sker franskjutet
genom eft skridskoskar dar du i slutfasen av skaret kantstaller skidan och pa sa vis
skapar friktion mof underlaget och fart framat i fardrikfningen. Dessa tva tekniker
 sedan delas in i eft flertal deltekniker, sa kallade véxlar - fyra véaxlar for klassisk
lar f nit — vilket adT lanadekidor ti n ple .r,0"‘50m
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GLIDZON FASTZON 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 berér underlaget — mitt

under skidan blir det daremot ett mellanrum. Det &r viktigt Skejtstavar
att spannet ar anpassat till din vikt och teknik. Generellt kan

man saga att en battre skidakare kan ha ett styvare spann il
an en samre akare, forutsatt att de vager lika mycket. stavar

Skidor for klassisk teknik brukar vara 20-30 cm
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 ater
en glidzon. Det &r viktigt att du kan trampa ned fastzonen
B, mot sndn nér du belastar skidan med hela din kroppsvikt
ey pa framre delen av foten. Detta for att kunna skapa friktion
mellan fastvallan och snén och pa sa vis majliggora fran-
skjutet.

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

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

Stavarna éar kortare i klassisk teknik &n i skejt. Ett
generellt matt ar att staven bor vara i héjd med
axeln pa klassiska stavar och i hojd med hakan
pa skejtstavar.

SKIDLANGDER

- Klassiskt: kroppsléngd + 20-30 cm - . .
e Skejt: kroppslngd + 10-20 cm n Vad gallfer pjaxor s& paminner en klas.S|sk pjéxa
521 Skidorna tillverkas i maxldngd 207-210 cm (klassiskt) och 195-197 cm om en |Ioparsko eftersom den slutar vid fotleden.
;:"J';__u_' (skejt). En kortare skida kan vara lattare att styra medan en langre skida u Sulan &r relativt mjuk for att det ska gé att "rulla”

ofta ger ett battre glid. Vid sprintfinalen i Oslo VM 2011 &kte Jesper o . o . s i o1 . .
: Modin (202 cm) och Emil Jénsson (178 cm) pé lika langa skidor. pa foten vid franskjutet i till exempel diagonal &kning. Skejt-

pjaxan &r hogre och stabilare samt har en hard sula, vilket
gynnar skridskoskaret.

Grunder i langdskidakning 7
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NYCKLAR TILL EN
BRA SKIDTEKNIK

For att lara sig en bra skidteknik fran grunden,
eller hjalpa andra att utveckla sin teknik, finns
ett antal nycklar som &r grundlédggande for
akstilarna klassisk teknik och skejt.

n Skidbalans och tyngdéverféring

Position

B Tajming och samspel

Alla deltekniker, utom saxning, innehaller en
arbetsfas och en vilofas, dven kallad glidfas.

» En offensiv position vid
stavisattningen. Bra tyngdoverforing
till stavarna med samma lutning

pa savél underben som Gverkropp.
Detta brukar bendmnas som
parallella under- och 6verkroppslinjer
(U- och O-linjer).

Grunder i langdskidakning.indd 8

< Néstan all skidakning sker pa

en skida. Det stéller krav pa bra
tyngddéverforing och balans. Har ar ett
exempel pa en god linjestabilitet dar
man kan dra en lodrétt linje genom
fot, kna och hoft, samt en rak linje fran
axel till axel och en genom hoften.
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i SKIDBALANS OCH
TYNGDOVERFORING

En viktig faktor for god skidteknik &ar
att kunna hélla balansen oavsett fore,
hastighet och terrang. Att halla balan-
sen pa ett par skidor &r ndgot annat &n
att halla balansen stillastdende pa ett
golv utan skidor under fétterna. Under
en skidtur star du dessutom 6verva-
gande pa endast en skida.

Nar det pratas om vikten av bra
tyngdoverforing menas formégan att
forflytta tyngdpunkten fran en skida
till den andra. For att mojliggora detta
kravs en bra balans. En god balans
ar centralt i savél klassisk teknik som
skejt, dels for att 0ka kraften i fran-
skjutet genom att addera kroppstyngd
och muskelkraft ned i skidan, dels
for att kunna glida och "vila” langre i
glidfasen. Mer kraft ger dig hogre fart
medan en langre glidfas ger dig mer
aterhdmtning.

Aven forméagan att forflytta tyngd-
punkten bakat och framat, det vill sdga
fran skidorna till stavarna, ar viktig i
manga av de tva akstilarnas deltekni-
ker. Vid till exempel stakning bér du
strava efter att anvanda tyngden fran
kroppen tillsammans med muskelkraf-
ten for att skapa fart framat. Om du
snabbt blir trott i armarna vid stakning
ar det ofta ar ett tecken pa att du inte
anvénder denna "gratiskraft” (kraft
fran kroppstyngden ned i stavarna) i
tillrackligt stor utstréackning. Tyngd-
overforingen fran skida till stav be-
namns ofta "fallet dver stavarna”.

Grunder i langdskidakning
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POSITION

Hur du star pa skidan paverkar mojlig-
heten att halla balansen pa densamma.
Strava efter att halla en lodratt linje
mellan fot, kna och hoft, och ha vagrata
linjer genom axlar och hoftleder. Dessa
linjer bor vara sa parallella som majligt
och dessutom parallella med under-
laget. Denna typ av "linjestabilitet”
underlattar balansen pa skidan.

En gynnsam position for att skapa
kraft mot underlaget med skidor och
stavar ar nar lutningen pa éverkropp
respektive underben harmoniserar.
Detta forutsatter ratt vinklar i fot-,
kné- och hoftled, vilket kan uppnas
genom att boja i fotleden och lagga
trycket langt fram pa fotbladet (langt
fram i pjéxan), och genom att aktivera
balmuskulaturen for att orka sta emot
tyngden och kraften fran 6verkroppen
s& att akningen inte blir sittande. En
aktiv rorelse i fotleden ar viktig for
att skapa bra positioner i de flesta
deltekniker.

B TAJMING
0CH SAMSPEL

Tajming &r att gora ratt saker vid ratt
tillfalle. Langdskidakning &r ett hel-
kroppsarbete och tajmingen handlar
ofta om samspelet mellan armar och
ben. Det &r av stor vikt att fa armar
och ben att jobba tillsammans. Armar-
na &r taktpinnarna som styr frekvensen
och félisamheten i skidékningen. Om
armarbetet i till exempel diagonaldk-
ningen &r kort och anstréngt, kommer
benarbetet och resten av rorelsen bli
detsamma. Vad géller benarbetet ar
sjalva franskjutet valdigt kort (nagra
tiondelar av en sekund) och det &r
darfor extra viktigt att ha tajming i
rorelserna sa att det gar att kombine-
ra franskjutet och armpendeln i ratt
o6gonblick.

Langdskidor ar ett
motoriskt eldorado.

Professor HC Holmberg
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Cykellangd x frekvens

= hastighet

. ¥

DET MOTORISKA ELDORADOT 74
Ingen uthallighetsidrott ar s& komplex som langdskidor alla skidvéaxlar, men minst lika viktigt ar att du l&r dig nér du

vad géller att véxla mellan olika deltekniker. Cykel, simning, ska anvanda de olika vaxlarna. Du maste standigt lasa av

skridsko och 16pning jobbar med olika frekvenser eller terrédngen och aktivt vaxla mellan de olika delteknikerna,

kadens men anvander samma grundteknik. En tavlings- och du maste anpassa frekvens och steglangd for att pa

akare i langdskidor vaxlar uppemot 150 ganger pa 10 km. béasta satt fa med dig farten framat i skidsparet.

Vilken vaxel som ar bast att anvanda anpassas till aktuell
hastighet och terréng, och det ar en férdel att géra mindre Cykellangd = stracka per rorelsecykel
anpassningar inom varje delteknik med hjalp av till exempel  Nar det talas om cykellangd inom langdskidor menas

W

justeringar i armdrag, frekvens och stavisattning. strackan mellan tva "traf-
Om hastigheten ar 1ag kan du justera frekvensen genom far” (nedslag i marken) pa
att anvanda korta armdrag och sétta i stavarna nara bind- en och samma fot/skida, i Om du kommer 100 meter
ningen. Nér hastigheten blir hdgre dkar cykellangden och fardriktningen. Cykellangden 23%?;:;;? o rsni,:r_dm
stavisattningen flyttas fram. ar en viktig komponent for
Det &r viktigt att du l&r dig det tekniska utférandet fér att uppna hog hastighet.
10 Grunder i ldngdskidékning
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KLASSISK TEKNIK

Nar man under 1800-falets senare halft bérjade févla pa skidor bestod de storsta
tekniska utrmaningarna av staket, nedfallna frdd eller liknande som skulle

med diagonalakning. Mycket har hant sedan dess och i takt med utvecklingen av

: framfor allt_sparpreparermg och utrustning har def vaxt fram fyra deltekniker, sa
B kallade vaxlar, i den klassiska tekniken som var och en syftar fill att pa basta saft,
~ féljsamt och latt, leda dig genom naturen och skquparens olika utmamngar.‘ >

;
§ .~ e / v T £ -
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forceras. Man tog sig framat med faste dver hela traskidan och nastan ufeslutande
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VAXELLADAN - KLASSISK TEKNIK

Vaxel 1 - Saxning
Anvands i branta uppférsbackar.

Véxel 2 - Diagonal
Anvands i synnerhet uppfor, i slakmota och i ndgot branta backar.

Vaxel 3 - Stakning med franskjut
Anvands pa plant underlag (platten) och latt uppfor.

Véxel 4 - Stakning

Anvands pa platten och latt utfor.

B0 &

Saxning
Vaxel 1

Diagonal
Vaxel 2

Stakning
med franskjut

Stakning Vixel 3
Vaxel 4

Bittre skidteknik

Grunder i langdskidakning.indd 12 2015-08-24 15:08



FYRA DELTEKNIKER

Saxning

Saxning anvands i de brantaste partierna nar frik-
tionen mellan skida och sno inte &r tillrackligt stor
for att du ska kunna diagonala med skidorna kvar
i skidsparet. | stallet maste du 6ppna upp skidor-
na i ett V och soka fastet genom att kantstélla
skidorna nagot. Motsatt arm och ben fortsatter att
jobba tillsammans pa samma satt som vid diago-
nalakning, vilket gor évergangen fran diagonal till
saxning naturlig.

» Magdalena Pajala saxar sig fram i
sprintprologen under VM i Falun.

RES OVERKROPPEN

Ett vanligt misstag vid branta partier
ar att halla 6verkroppen i samma
position som vid akning pa platten,
eller kanske till och med att falla
fram med 6verkroppen. Detta leder
till att tyngdpunkten hamnar langt
fram och att du kan bli hédngande pa
stavarna. Strava efter att rata upp

BORJA GAENDE

N&r du ska lara dig saxning &r det
lampligt att borja med att g& uppfor.
Det ar bade fysiskt och motoriskt

enklare att borja saxa i lag hastighet.

Kom ut i V-position med skidorna
och kénn skillnaden mellan att ha
skidorna plant mot underlaget och
kantstéllda med skidans kant in
mot backen. Vanster arm och héger
ben fram samtidigt, och vise versa,
precis som nar du gar eller aker
diagonal.

Grunder i langdskidakning
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overkroppen och att féra fot och
skida framat for att fa tyngdpunk-
ten rakt ned i skidan i stallet, vilket
ger dig béttre faste och béttre
skidakning.

JOBBA MED V:ET

Ju smalare V desto mer fart i
fardriktningen. Ett bredare V gor att
du forflyttar dig mer i sidled uppfor
backen medan ett smalare V ger dig
méjlighet att arbeta med stavarna
narmare kroppen, vilket ger mer
kraft framéat. Jobba aktivt med att
anpassa vinkeln mellan skidorna
beroende pa friktion, hastighet

och terréng. En bra tajmad vaxling
mellan diagonalékning och saxning
ger en bra méjlighet till ett smalare V
i borjan av backen. Aven 6ver krénet
kan du minska vinkeln pa V:et de
sista tagen.

TAJMA VAXLINGEN

Som i alla véxlingar mellan deltek-
niker handlar det har om att du ska
ta med dig farten. Om du diagonalar
i sparet till dess att farten nastan

&r pa noll och sedan krénger dig
upp med hjélp av 6verkroppen sista
biten innan férsta "tjuvslappet”,
kommer farten att stanna upp helt
och du kommer att tvingas kliva ur
sparet for att saxa. Om du vet att
du kommer att behdva saxa i en
backe ska du i stéllet kliva ur sparet
och bérja saxa medan du har fart
under skidorna, det vill sdga innan
du "tvingas” saxa fran noll efter
forsta tjuvslappet. Kort sagt: ta
med dig farten fran diagonalen in i
saxningen.

Erik Andersson pa Nationellt vintersportcentrum i Ostersund
genomforde 2012 en vetenskaplig studie pa elitskidakare och
saxning. Studien visar bland annat att vid hg hastighet saknade
elitdkarens skidor kontakt med snon upptill 15 procent av den

totala rorelsecykeln. Det kan forklara upplevelsen av att de basta
sprintakarna verkar flyga uppfor de branta backarna.

13
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g Diagonal

Diagonaldkning &r den delteknik som starkast forknippas
med klassisk teknik. Det ar formodligen langdskidakning-
ens dldsta delteknik — den har anvénts i flera hundra ar

for transport genom skog och mark i samband med jakt,
skogsarbete och andra strapatser. Rorelsen ar naturlig och
paminner valdigt mycket om géng och I6pning. Likheten
finns i den diagonala rorelsen. Den stora skillnaden ligger

i glidfasen — varje gang du skjuter ifran glider du fram pa
skidan utan stdrre anstréangning. Skidan ger dig beldning for
den kraft du skapar mot underlaget. Det finns dock en rad
faktorer som paverkar hur mycket du kan glida och njuta
pa varje tag. Det ar betydande skillnad mellan att ga skidor,
springa skidor och att verkligen aka skidor.

» Johan Olsson med full kontroll i den position som for
atskilliga &r den mest kritiska. Det géller att sta kvar
med tyngden pa en skida och uppratthalla balansen.

BORJA [ LATT TERRANG

Aven om diagonal &r en teknik som
anvands mestadels uppfor ar det
bra att borja pa plant underlag.
Borja gdrna med att ga pa skidorna
for att fa in tajming och samarbete
mellan armar och ben. Lagg sedan
in en glidfas dar du forsoker sté pa
en skida i taget. Tyngdéverféringen
ar viktig, det vill séga att du forflyttar
kroppstyngden fran den skida du
sparkar ifran med till den skida du
glider pa.

Grunder i langdskidakning.indd 14

JOBBA MED SKIDBALANSEN

Den viktigaste faktorn vid inlarning
av diagonal&kning &r, utan tvekan,
balansen pé skidan - att klara av att
fora 6ver kroppstyngden till en skida
i taget. Manga har bada skidorna i
snén och "slapar” skidorna framat

i sparet. Utmana balansen genom
att st& dverdrivet lange pa en skida
nar du diagonalar. Den kritiska posi-
tionen &r ofta direkt efter franskjutet
nér kroppen &r fullt utstréckt.

ARMPENDELN

Armarna styr diagonalakningens ré-
relse i relativt stor utstrackning. Om
armpendeln &r kort och anstrangd
med héga axlar och ryckiga rorelser,
kommer hela din skidakning bli kort,
anstrangd och orytmisk. Stréva efter
att pendla stort, lugnt och avslapp-
nat med armarna. Forestéll dig att
handen &r tung och férsok strava
efter att lata handen passera i héjd
med, eller strax ovanfor, dina knén.
Detta for att sanka tyngdpunkten
och darmed f4 ett béttre tryck ned

i skidan och ett bttre franskjut. Ak
utan stavar och anvand gérna en
sten eller ndgot annat tungt féremal
for att forstéarka armpendeln med
tung hand.

Tl

TIDIGT FRANSKJUT

Ett tidigt franskjut innebér helt
enkelt att franskjutet startar tidigt

i diagonalcykeln. Nar foten ar rakt
under kroppen far du maximal hjalp
av kroppstyngden och kan lattare
uppratthalla offensiva positioner i
framfor allt hoften. Ett sent franskjut
(ett franskjut d& foten passerat
bakom kroppen) &r véldigt vanligt
och leder ofta till samre faste och
en rorelse upp och ned i stéllet for
framat. Ett aktivt franskjut &r ofta
avgorande for att fa till ett tidigt
franskjut. Att jobba aktivt fram med
arm- och benpendeln genererar
ofta ett aktivt frdnskjut. Vissa tror att
ett tidigt franskjut innebar att man
méste &ka kort och néstan springa
pé skidorna, men det &r tvartom s&
att ett tidigt franskjut skapar kraft pa
kortare tid och gor att det gar att vila
annu mer i glidfasen.

Det klassiska franskjutet vid diagonalakning ar explosivt
hos dagens elitdkare — det sker pa 0,1-0,2 sekunder.

Grunder i ldngdskidakning
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Nar jag kor diagonal later
Jjag minz_{ armar styra. Aker
jag'sfort !n;e.ﬂ armarna foljer -
benen,med och aker stort. »
.Samtidigt som jag i branfa *
backar kortar ner armtagef
“och hugger med mer kraft %
‘och da foljer-benen med pa
def! Jag-ﬁin- tocksa pa
att smilla ffam h‘élen och
sedan frycka i ned alla tar i
o ., 4 & franskjufet!

3 ; >
‘ X . __-' . ' Emil Jonsson
" ! ~

AP 7 .
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a Stakning med franskjut

Stakning med franskjut &r vaxeln mellan diagonal och
stakning. Overkroppsarbetet pdminner om stakning medan
benarbetet precis som vid diagonal innehaller ett fran-
skjut fran véxelvis hoger/vanster ben. Armarna pendlar
aktivt framat och franskjutet sker samtidigt som handerna
passerar i hojd med hoften. Varldens basta sprintakare
anvander néstan inte alls denna delteknik under tévling,
men for en vasaloppsmotionar &r det en valdigt viktig véxel
att beharska for att kunna variera akningen i latta partier.
Stakning med franskjut handlar valdigt mycket om tajming

och samspel mellan armar och ben.

» Sofia Bleckur i vilofasen av deltekniken stakning

med franskjut. Armpendeln startar langt bakom
kroppen och den fot som i nésta fas ska utféra
franskjutet har skjutits lite l&ngre fram.

BORJA UTAN SKIDOR

For att fa klam pa grunderna i rérelsen kan

det vara klokt att bérja dva utan skidor under
fotterna. Pendla armarna parallellt och nar
hénderna passerar i héjd med hoften lyfter du
véxelvis ena benet bakéat sa att du nar en fullt
utstrackt position pa bade armar och det ena
benet — samtidigt, men at varsitt hall. Dra sedan
tillbaka armarna, pendla dem bakom ryggen
och upprepa rérelsen. Bérja langsamt och 6ka
hastigheten allteftersom.

Grunder i langdskidakning.indd 16

TAJMING PA SKIDOR

Tajmingen mellan armar och ben paminner
véldigt mycket om den tajming som kravs vid

ett jamfotahopp: du hamtar sats med armarna
bakom héften, pendlar dem explosivt framat och
samtidigt som hénderna passerar i hdjd med
knéna trycker du ifran mot underlaget. Principen
ar densamma vid stakning med franskjut. En

del stannar handerna vid héften for att senare
"lyfta” fram stavarna i stéllet for att dra igenom
armrorelsen bakom héften foljt av en aktiv
armpendling framat. Andra sétter stavarna i snén
innan franskjutet paborjas. Franskjutet ska vara
klart nar stavarna nuddar snon.

HITTA GLIDFASEN - VILOFASEN

Vid stakning med franskjut &r det viktigt att hitta
vilofasen i rérelsen, speciellt i l4ttakta partier nar
skidorna star parallellt och armarna &r langst
bak i cykeln. Né&r du lart dig grunderna i stakning
med franskjut blir nésta steg att 6ka insatsen nar
du skapar kraft. | detta fall mer tryck i stavisatt-
ningen och frnskjutet for att p4 samma géang
klara av att forlanga glidfasen. Under glidfasens
sista del kan du férsoka fora fram den fot som i
nésta fas ska utfora franskjutet — en liten detalj
som skapar battre férutsattningar for ett tidigt
franskjut.

» Nar stavarna nuddar snén och stavtaget
paborjas &r franskjutet med benet avslutat.
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Nar jag for fram benet
och foten tanker jag mig

aft jag sparkar fill en boll,
defta for att fa fram foten
langt och pa sa vis lattare fa
faste och skapa mera kraft

i franskjutet. [bland franar
Jjag pa att aka stakning med
franskjut i lite brantare
backar for att laftare hitta
trycket fran overkroppen och
framfor allt fran magen.

Sofia Bleckur
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Stakning

Stakning ar den del av den klassiska aktekniken som genomgatt storst forvandling de
senaste 20-30 aren. Under 1980-talet skulle man dra sig genom stavtaget med relativt
raka armar, stor flexion i héften och sedan avsluta taget langt bakom kroppen med
utstrackta armar. Kraftinsatsen vid stavisattningen har okat betydligt tack vare utveck-
lingen av fastare underlag och styvare stavar. | dag fokuseras det mer pa att handerna
jobbar néra kroppen, att kraften fran kroppstyngden anvands vid stavisattningen, att
balmuskulaturen aktiveras for att std emot tyngden och kraften fran éverkroppen - sa
att akningen inte blir sittande — och att stavarnas rorelse
vander strax bakom hoéften. De tva sista punkterna gor
att du snabbt kan vanda rorelsen och ha en kortare
vag upp till utgangspositionen dar du skapar som
mest kraft och framdrift i staktekniken.

Stakningen har gatt fran att vara en
aterhamtningsteknik” mellan de viktiga

backarna till att man

i dag aker utan fastvalla
och stakar sig igenom
alla delar av banan.

ANVEND OVERKROPPEN

Stakning &r ingen specifik armteknik
utan i huvudsak en dverkroppsteknik.
Ménga upplever att de blir trotta i
armarna (sarskilt triceps) vid stak-
ning. Stakning handlar mycket om att
rekrytera de stora och starka musk-
lerna i 6verkroppen. En 6vning for att
aktivera och rekrytera dessa muskler
kan vara att [asa handerna intill
axlarna och staka sig framéat endast
med hjélp av flexion i balen. Med
den 6vningen tvingas du anvénda
magmuskulaturen eftersom armarna
ar lasta i en och samma position
genom hela rérelsen. Ju langre fram
du sétter i stavspetsarna desto mer
ska du k&nna i magmuskulaturen.

Grunder i langdskidakning.indd 18

FRAM MED STAVSPETSARNA

Vid stakning, speciellt i lattakta
partier, har du kort tid pa dig att
skapa kraft. Genom att flytta fram
stavspetsarna ger du dig sjélv mer
tid att skapa kraft. | héga hastighe-
ter satter du ned spetsarna mer eller
mindre lodratt mot underlaget. Nar
hastigheten &r |1ag sétts stavarna

i stéllet néra fotterna. Att anpassa
staviséttningen efter hastighet

och sparets kupering ér viktigt vid
stakning.

STAKNING SKER FRAMFOR KROPPEN

Stakning under 1970- och 80-talen
bestod av ett armdrag dar handerna
passerade i hojd med eller strax
ovanfor fétterna, for att sedan av-
slutas langt bakom héften. En djup
flexion i héften gjorde att 6verkrop-
pen lag framétvikt likt en fallkniv
nast intill parallell med underlaget.

| dag avslutas armdraget vid eller
strax bakom héften och hénderna
passerar i héjd med knédet som
lagst. Overkroppens rorelse stannar
och vands tillbaka fram och upp

pa nésta stavtag innan spanning-
en i magen slépps. Roérelsen fram
inleds med hénderna och det

géller att stréva efter att resa armar
och éverkropp fram och upp, i en
rérelse. Detta &r centralt vid spurter
eller stakning uppfér, men &ven
nodvandigt om du vill forbattra och
effektivisera din stakteknik i lattakta
partier. Flexion i hoften under hund-
ra grader ger med stor sannolikhet
mer ryggkrdmpor &n framdrift.

FALLET OVER STAVARNA

Stavisgttningen &r den fas i stak-
ningen som generar mest kraft

och framdrift. Primart kommer
denna framatdrivande kraft i form av
tyngdkraft fran Gverkroppen ned i
stavarna. Det &r viktigt att falla 6ver
stavarna med kroppstyngden, stka
parallella under- och éverkropps-
linjer, samt halla emot med balmus-
kulaturen och i synnerhet nedre
delen av magen for att varken bérja
svanka i ryggen eller sjunka ned i
en sittande position. Muskulaturen
i balen jobbar alltsd aktivt med att
upprétthalla bra positioner och inte
sa mycket med att skapa kraft vid
staviséttningen. For att lyckas med
fallet 6ver stavarna kravs flexion

i fotleden, vilket kan vara kom-
plicerat att f4 till. Du kan 6va pa
detta genom att staka uppfér med
skejtstavar: for fram stavspetsarna,
las handerna i héjd med axlarna vid
stavisattningen och bgj i fotleden.
Jobba lugnt och metodiskt stavtag
for stavtag.

Jag levde ju i villfarelsen att det gick
snabbare om jag akte med bade armar och
ben. Det lat liksom logiskt tyckte jag.

Sven Ake Lundback
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A Skidakaren behaller spanningen i magen genom hela A Vid hoga hastigheter &r det viktigt att strava framat
stavtaget och undviker pé sa vis djup position med med stavspetsarna vid stavisattningen.

overkroppen och en lang vég upp till nésta stavtag.

Den minsta hoftvinkeln &r drygt hundra grader.

A En 6vning for att hitta fallet Gver A Fall dver stavarna genom att boja i A Avsluta stavtaget utan att dra med
stavarna kan vara att staka uppfor. fotleden, k&nn hur magmuskulaturen armarna. Du ska bara ta dig framat med

Fram med stavspetsarna, las méste jobba for att hélla emot och hjalp av tyngdkraften ned i stavarna. Jobba
hénderna i h6jd med axlarna. upprétthélla positionen. lugnt och metodiskt stavtag for stavtag.
Grunder i langdskidakning 19
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SKEJT

Under 1970-talet revolutionerades langdskidsporten da man inférde plastskidan.
Plastskidans glidegenskaper var dverlagsen sin féregangare: fraskidan, men i
bérjan var det en utmaning att fa fastvallan pd plastskidan aft sitta kvar. Fastet
slets laft bort fran skidan och skidakaren var offa fvungen att ta sig hem fran
skidfuren pa bakhala skidor. Ur detta dilemma utvecklades enbensskejten

eller "Siitonen step” uppkallat efter finlandaren Pauli Siitonen som var en av
enbensskejtens pionjarer. Tekniken innebar att man stod med en skida i sparet
och med en skejtliknande rdrelse kickade sig framat med den andra. Pa 1980-talet
tog amerikanen Bill Koch utvecklingen vidare genom att skejta med bada skidorna
utanfér de klassiska sparen och helt utan fastvalla. Det var infe alla som gillade
denna utveckling och det arbetades akfivt for aft forbjuda tekniken. Vissa
arrangdrer byggde upp sndvallar eller satt ut kappar ldngs med det klassiska sparet
sa att def infe skulle finnas plafs att skejta.

Utvecklingen gick dock inte aft stoppa och 1986 accepterades skejttekniken som
en separat teknik - fri teknik - av Internationella Skidférbundet. Aven om det inom
fri teknik ar tillatet aft anvanda sig av klassisk teknik, ar skejt, pa samma sdatt som
crawl ar for frisim, det sjalvklara valet. Skejftekniken har vunnit popularitet bland
annat genom den hastighet det gar att komma upp i, men kanske framfor allt med
tanke pa sin enkelhet. Har behdvs ingen fastvalla och med en kortare skida och
stabilare pjaxa blir skejtskidorna lattare att hantera utfér och i kurvor. Och def finns
val fa saker som slar kanslan att skejta fram en solig varmorgon pa den harda
skaren. Skejttekniken har fem olika vaxlar som passar olika partfier av en bana. »

Grunder i langdskidakning
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VEXELLADAN - SKEJT

Vaxel 1
Anvands vid mycket branta uppforsbackar och lag fart.

Vaxel 2

Anvands i synnerhet uppfor, i slakmota och i ndgot branta backar.

Vaxel 3

Anvéands pa platten och latt uppfor.

Vaxel 4

Anvands pa platten och latt utfor.

Vaxel 5

Anvands latt utfor.

Bittre skidteknik
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FEM DELTEKNIKER
axel 1

Vaxel 1 paminner valdigt mycket om saxning,
men har kan du glida pa varje skar, vilket inte ar
tilldtet i saxning. Vaxel 1 anvands i stort sett aldrig
av tévlingsakare, mojligen undantaget extremt

branta backar - likt avslutningen av Tour de Ski.
En fordel ar att det &r ett ekonomiskt dksatt som
inte kostar sa mycket energi — en nackdel &r att

det inte ger s& hog fart.

» Vid véxel 1 arbetar armarna som
vid diagonal.

» Vanster stav och hoger skida nuddar
underlaget i stort sett samtidigt (och
vice versa), med ambitionen att direkt
sétta fart pa skidan.

JUSTERA OVERKROPPEN

Det &r viktigt att inte falla fram med
6verkroppen nér du gér in i brantare
partier. Justera dverkroppens posi-
tion aktivt efter backens lutning.

BORJA GAENDE

Lér dig grunderna genom att ga latt
uppfor och glid darefter successivt
mer och mer pa skidorna. Borja

med en kantstalld skida och 6verga
till en plan skida ju mer du glider.

Grunder i langdskidakning
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Viixel 2

Véxel 2 ar den teknik som anvands uppfér och som

ocksa anvands for att accelerera fran stillastaende,
till exempel vid sprintstarter. Vaxel 2 bestar av

en hangsida och en retursida. Pa héngsidan

sker stavtag och franskjut med benet samtidigt,
medan retursidan endast bestar av ett franskjut.
Hangstaven ar lodrét ndra kroppen och returstaven

ar vinklad ut fran kroppen.

De allra flesta har en favoritsida som anvénds mer
som héngsida, men det kan vara bra att beharska
bade vanster och héger hangsida for att kunna
anpassa akningen efter terrang samt avlasta och
férdela muskelarbetet. Utmaningar sdsom stabilitet,
aktivt returben och overkroppsarbete ar viktiga delar

av vaxel 2.

BGRJA [ LATT TERRANG

Aven om véxel 2 ar en teknik som
anvands mestadels uppfér &r det
bra om du I&r dig grunderna pa
plant underlag. Jobba med att sétta
héngskidan och stavarna i snén
samtidigt, for att direkt satta fart pa
skidan.

24
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STABIL OVERKROPP

Stabiliteten ar viktig och ofta lite
lurig. Ett vanligt misstag ar att folja
returarmen bakéat och rotera Gver-
kroppen mot returarmens sida, eller
att resa upp 6verkroppen mellan
tagen. Det &r onddiga rorelser som
stjél kraft, sarskilt fran benarbetet.
N&r returskidan sétts i snon avslutas
dverkroppens rérelser medan armta-
get fullfljs bakom kroppen.

AKTIVT RETURBEN

Forsok att strava efter en jamn
férdelning mellan hangsida och re-
tursida. En ojdmn férdelning uppstar
nar returbenet anvénds enbart for
tyngddverforing, det vill sdga om du
endast skulle luta 6ver tyngden pa
returbenet, rata ut benet och luta
tillbaka till hangsidan. Ett battre satt
att fa med returbenet i tvaans vaxel
ar att anvanda en aktiv och explosiv
pendel av armarna tillbaka till
stavisattningen. Undvik att stoppa
rérelsen vid hoften, jobba igenom
taget bakom héften och pendla
sedan fram armarna explosivt.

TIDIGT TRYCK

| branta backar eller kérva féren bor
du strava efter att skapa ett tidigare
tryck. Det innebér i praktiken att du
aker mer bredbent och pa sa vis
hamnar i en position som gér det
lattare att, via muskelkraften, skjuta
ifran direkt ndr skidan gar i snon.
Stréva efter att satta skidan rakt
under knét, eller lite utanfér. Jobba
med att 6ka mellanrummet mellan
pjéxorna. Att dka utan stavar ar
ocksa en bra traning for detta.
Undvik att s&tta i skidan i en smala-
re position eftersom det leder till att
du méste vénta tills skidan kommer
ut i en position dér du kan skapa
kraft for framdrift. Det ar dessutom
svart att accelerera Gver kron eller

i starter om du inte har det tidiga
trycket.

A Nar returskidan gar i snén stoppas 6verkroppens rotation. En
position med returskidan rakt under knét gér det mdjligt att skapa ett
tidigt tryck i rorelsen, vilket underlattar stabilitet och acceleration.
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FOr att ha fryck pa skidorna hela fiden (sa aft rorelsen aldrig stannar
av och jag tvingas starta om rdrelsen) fokuserar jag pa att aka bredbent
med stabil dverkropp och rorelser som gar ratt framat. Jag tranar pa
aft ha bade hoger och vanster sida som hangsida.

Charlotte Kalla
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B vixels

Med stavtag pa varje benskar ar detta en valanvand och allround
skejtteknik som elitakaren anvander i slakmota, branta uppfors-
backar och spurter. Véxel 3 ar samtidigt den skejtteknik som kan-
ske tar langst tid att lara sig. Tekniken kraver god balans och en
férmaga att sta pa en skida i taget for att “hinna” fa upp stavarna
till utgangspositionen och pabdrja det nya stavtaget samtidigt som
franskjutet med benet paborjas. Armarbetet avslutas vid eller strax
bakom héften och frekvensen varierar med banans lutning — ju mer
uppfor desto hogre frekvens och kortare steglangd. | mer lattakta
partier 6kar bade steglangd och glidfas. F& saker i
skejt slar kanslan av att hitta "traffen” i treans vaxel,
nar ben och 6verkropp jobbar tillsammans och
balansen pa skidan gor att det gar att glida fram

flera meter pa varje tag.

HITTA BALANSEN PA SKIDAN

Att lara sig vaxel 3 innebér framfor
allt att hitta balansen pa skidan och
lugnet i skaret. Borja med att sta
still pa skidorna och forsok hitta
balansen pa ett ben/en skida i taget.
For att 6ka svarighetsgraden kan du
lagga in ett hopp fran skida till ski-
da. Utmana dig sjalv: Hur kénns det
att std med fot, kna och hoft i en rak
lodlinje jamfort med att till exempel
lata ett kna falla in eller hoften falla
ut? Prova ocksa hur det kdnns om
du lagger stavarna pa axlarna eller
mot héften, och vad som hander
med balansen om du lutar stavarna.
Linjestabilitet &r bra for att skapa
och uppratthalla balans pa skidan
(se sidan 8-9).

26
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OVERDRIV GLIDFASEN

Nasta steg blir att uppsoka spér pa
platten eller som gar latt utfor. Ak
lugnt och forsiktigt samtidigt som
du dverdriver glidfasen. Foérsok att
st nagra extra tiondelar pa varje
bentag och kann efter sa att du har
balans och kontroll innan du pa-
boérjar nasta tag. Du kan dven géra
detta nér du aker en slinga: dverdriv
dé glidfasen pé treans vaxel pa de
lattakta partierna i stéllet for att

ta den mer bekvéma utvagen och
véxla upp till fyrans vaxel.

OFFENSIV POSITION

Manga blir sittande och lyfter fram
skidorna i en klivande och klumpig
rorelse. Den sittande positionen kréa-
ver mycket av bade larmuskulatur
och sate samtidigt som det leder till
att mycket av gratiskraften i tyngden
fran kroppen ned i skida och stav
gar férlorad. Vid framféringen av
skidorna, eller bensamlingen som
det ocksa kallas, behéver skidorna
aldrig lyftas mer &n nagra centimeter
fran underlaget. Lagg hellre energin
pa att forsoka komma upp pa ett
rakt stédjeben (den skida du glider
pa) for att fa en béattre blodgenom-
stromning, en hog héft och offensiv
position som l4ttare gor att du far
ned din kroppstyngd i skidan och
franskjutet.

FALLET OVER STAVARNA

Precis som vid stakning &r tanken
att f4 ut s mycket som mgjligt av
tyngden fran dverkroppen ned i
stavarna. Stakning i klassisk teknik
ligger valdigt ndra dverkroppsarbe-
tet vid treans vaxel, rent tekniskt,
vilket delvis forklarar varfér varldens
bésta skidskyttar trdnar mycket
stakning. Nar stavarna tréffar snén
ar det 6nskvért att tyngdpunkten
ska rotera framat och hér &r vinkeln
i fotleden av betydelse. Under- och
overkroppslinjer (se sidan 8) kan
vara bra indikatorer att kolla p4 om
du vill lyckas fé till fallet 6ver stavar-
na vid treans vaxel.

A Marcus Hellner har bade bra
tyngddverforing och balans pa
skidan.

» En offensiv position med
underbenet parallellt med
overkroppen och ett bra fall 6ver
stavarna, ar viktiga delar vid
stavis&ttningen bade i stakning
och i véxel 3.
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T AL

Min favoritvaxel i skejt ar treans vaxel. Nar jag
ar i form brukar tajmingen mellan overkropp
och ben sitta dar den ska. Nar traffen sitter
kan jag ga langre i backarna med denna vaxel
an normalf, det ar en harlig kansla.

Charlotte Kalla

Grunder i langdskidakning
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Viixel 4

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

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

borjan av rérelsen, och glidfasen kan ofta vara harligt lang.
Vaxel 4 och vaxel 2 innehaller bédda en héngsida respektive

retursida samt stavtag pa vartannat bentag. Véxel 4 skiljer sig

dock mot véxel 2 da du forst glider pa héngsidans
skida innan du paborjar stavtaget, medan du vid vaxel 2
satter i hdngskida och stavar mot underlaget samtidigt.

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

K UTAN STAVAR

Att trana fyrans véxel utan stavar
ar véldigt bra tréning for balansen
men &ven for samspelet mellan
armpendel och benarbete for att
optimera franskjutet. Efterstréva att
ha det storsta trycket i returbenet
nar 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 rérelse — inte stanna vid hoften
och lyfta fram stavarna. Ett bra
pedagogiskt verktyg for att hitta
samspel och tajming mellan armar
och ben é&r att ha tva tyngder i han-
derna och jobba med en lugn och
stor pendelrérelse.

28
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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 s stort utslag som méjligt. Gor
klart franskjutet pa ett ben innan du
vrider 6ver din tyngdpunkt mot det
andra.

OFFENSIV POSITION

For att skapa mycket kraft ned i
hangskidan hamtar en elitakare
mycket kraft fran kroppstyngden.
Om du gér upp pé 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 vaxel). Ett satt att trdna pa
en offensiv position ar att lagga in
ett litet hopp pa hangsidan alldeles
innan du pébérjar franskjutet.

BEHALL VINKELN | RETURBENET

For att kunna anvanda full potential
i returbenets franskjut &r det viktigt
att komma ned i djupa vinklar i

kna- och fotled. Méanga ratar ut re-
turbenet under glidfasen och tappar
goda mdjligheter till kraftutveckling.
Du bor strava efter att ligga kvar i
nedersta laget pa returbenet medan
du fullfoljer armtaget bakat och
paborjar armpendeln framéat. Djupa
vinklar innebér storre belastning

pa& muskulaturen, men skapar
samtidigt optimerade forutsattning-
ar att anvénda muskulaturen. | en
spurt soker elitdkare alltid djupa
vinklar. | masstartslopp daremot, dar
hastigheten i perioder kan vara lag,
aker de med mer raka ben for battre
genomstrémning och aterhdmtning.

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

3 och 4 kallas fér dubbel- respektive enkeldans.
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{ ' g Nir jag kopplar pa fyrans Vaxel sey‘q#ét{. -
llot

m aft jag Kopplar pa en slags auto
Jag stravar inte efter aft accelerera upp
nagon hégre fart, utan férsdker i stallet |
bibehalla och flyta med den fart jag redan
uppnatt. Att l[ata skidorna gora jobbet ar en
nyckel i vaxel 4 tycker jag!

Stina l\‘liﬁson

» Stina Nilsson har storst tryck
i returbenets franskjut nar
armarna passerar i héjd med
héften vid pendeln péa vag fram.
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B vixes

Vaxel 5 — benskejt med eller utan armpendel -
anvands latt utfor, dar hastigheten ar sa hog

att stavarna inte behdvs i syfte att ge extra fart.
Vaxel 5 utfors antingen med armpendel dér ena
sidans arm pendlas mot benet/knat p& motsatta
sidan, eller med armarna intill kroppen likt dver-
kroppens position vid vanlig fartstéllning.

» Vaxel 5 &r en hoghastighetsvaxel
och det &r viktigt att krypa ihop
med 6verkroppen for att minska
luftmotstandet.

UNDVIK SENT FRANSKJUT

En ihopkrupen 6verkropp flyttar tyngdpunkten
framat och den hdga hastigheten gor att tiden
for att skapa kraft i franskjutet minskar, vilket
kan leda till att frAnskjutet blir sent och bakom
kroppen. For att fa kraften att g& genom centrum
av kroppen géller det att i starten pa franskjutet
férdela trycket pa hela foten.

MINSKA LUFTMOTSTANDET

| och med att denna véxel anvands i hdga hastig-
heter ar det viktigt att stréva efter en lag position
med liten frontyta for att minska luftmotsténdet.
Kryp ihop som en hastighetsakare i skridskor.

?URJA PAPLANT UNDERLAG Infér VM i Oslo 2011 fokuserade Langdlandslaget extra pa
Aven om véxel 5 &r en hoghastighetsvaxel for femmans véxel. Man bérjade tidigt pa sasongen att férbereda
utférsbackar bor du tréna denna véxel pa plant sig infér upploppet i Holmenkollen med en hel del pass pa
underlag, dels for att lara dig grunderna, dels fér rullskidor dar man kérde spurter med femmans véxel. Det var
att du ska uppleva skillnaden mellan att anvanda framst sprintakarna men aven skiathlon, stafett och 30 km
armpendel och inte géra det. skulle avgéras i skejt pa det upploppet.

30 Grunder i langdskidakning
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< Vaxel 5 med armpendel.

< Vaxel 5 utan armpendel.
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UTFORSAKNING

Utférsdkningen ar offa en beldning, en
majlighet fill aterhamtning, samtidigt som
metrarna relafivt enkelt susar fram under
skidorna. Detta till trots upplever valdigt
manga obehag infér detta moment. Kanske
beror det pa en kdansla av aft inte ha konfroll
- att de hdga hastigheterna ligger utanfor
trygghetszonen. Eller sa kanske det ar en
radsla for aft ramla och gora sig illa som
begransar upplevelsen av utfdrsakning.

En sak star dock klart: om du utvecklar din
teknik i utférsakning paverkas stabiliteten,
sakerhefen och hastigheten positivt. »
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FARTSTALLNING

Det som begransar hastigheten utfor ar dels friktionskraften som uppstar mellan skidor
och sno, dels luftmotstandet som uppstar nar kroppen méter framforvarande luft. Nar
du star i fartstalining utfor &r det av stor vikt att forsoka minska den frontalyta som du
moter luften med. Stréava efter att gora frontalytan sa spetsig som mojligt, likt nosen pa
ett flygplan. Placera hénderna néra ansiktet, kryp ihop med
armbagarna vilandes pa eller strax framfér knéana (som ar boj-
da i 90 graders vinkel). Om du vill &ka fort utfér men samtidigt
ar valdigt trott och har behov av att maximera aterhamtning-
en, kan du std med rakare ben, men undvika att dppna upp
"nosen” eftersom det ger mycket mer friktion mot luften &n
vad justeringen av benen gor.

PLOGA

Ett effektivt satt for att minska och kontrollera farten utfor ar
att ploga. Tekniken har fatt sitt namn for att skidorna stélls i
formation som en sndplog. Den breda positionen pa skidorna
ger en stor understodsyta som medfor en battre balans, vilket
bidrar till att plogning &r en uppskattad teknik for nyborjaren.
Forsok att undvika att ploga dér det ar véaldigt isigt efter-

som det sliter mycket pa fastvallan nar du aker klassiskt. Ett
alternativ till den traditionella plogtekniken &r att ploga med
en skida nér du star i sparet. Du behaller helt enkelt den ena
skidan i skidsparet samtidigt som du plogar med den andra
pa skejt-prepareringen.

SVANGTEKNIKER N Lars Nelso kollade

30 km Skiathlon pa OS

Det gér valdigt ofta att folja det klassiska sparet i utforsbackarna. For att du ska sta pa i Sotji 2014, visade dis-
benen genom mindre skarpa kurvor underléttar det om du &r mjuk och foljsam samt ﬂ:ﬁ:tzﬁp"é"r‘lg‘-;"sgggv
lutar dig in i svangen med 6verkroppen for att lattare hélla skidorna kvar i sparet. Ibland, ovanligt hég hagsﬁghe“

speciellt pa tavlingsbanor, dyker det upp mer utmanande kurvor dar du kanske méaste tavlingar pa elitniva.
kliva ur det klassiska sparet och trampa eller sladda dig genom kurvan.

Tre huvudfaktorer som du maste lara dig att l4sa av nar du narmar dig en kurva ar:
hastigheten in i kurvan, hur skarp kurvan &r och hur underlaget ser ut.

Grunder i langdskidakning 33

Grunder i langdskidakning.indd 33 2015-08-24 15:08



Sladdsvang

Att sladda reducerar farten och sliter mycket pa fastvallan under de klassiska skidorna.

= bra stabilitet Vid higa hastigheter, isigt underlag och skarpa utmanande svingar kan dock den mest
. . B 0 0 ° effektiva kurvtagningen vara att bredstélla skidorna (ungefar som i en slalomsvang) och

sladda genom svéangen.

Stor stodyta + lag tyngdpunkt

v Det kan vara lurigt att veta vilken

svangteknik man ska anvanda — det Trampsvéng

ar en utmaning till och med for de Trampsvéng innebér, precis som namnet skvallrar om, att du tar dig genom en kurva
Z;S;i;';":i':‘l":::a?i":V‘;f;‘lg genom att trampa dig runt. Det ar den vanligaste férekommande tekniken for att gora
kurvorna dagarna innan tavling for en riktningsforandring pa langdskidor. Ju hogre hastighet och skarpare svéang, desto

att f& en uppfattning om hur kurvan viktigare att halla hog frekvens pa "trampandet”.

?gr;;’z;éji‘;i’:&‘i?%‘:?ak::n‘icr’ﬁ;da Nar du gér fran att trampa och parera skidorna runt en kurva till att bérja skjuta ifran
4in pa dagen for besiktningen. pé varje bentag, gér trampsvéang over till skejtsvang. Erfarna skidékare kopplar ofta ihop
Att kunna l4sa av terrangen och tre svangtekniker: sladd 6vergar till tramp och ut ur kurvan anvands skejtsvang for att

hastigheten &r en viktig egenskap
i saval utforsakning som i banans
ovriga partier.

accelerera farten ut ur kurvan.

/7
24 '

Bittre skidteknik
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GEMENSAMT FOR e

ALLA TEKNIKERFOR —— - =% ““‘.';- _
UTFORSAKNING AR ATT :

n efterstrava béjda och féljsamma ben
for att sanka tyngdpunkten, och for att
lattare kunna parera banans utmaningar

undvika att sta smalare an axelbrett isar
pa skidorna utanfor det klassiska sparet.

\
s Yo
= —‘ﬁ" oy
- (v‘o %6’(3

B
palas=—— Infér VM-séasongen 2013 tranade Langdlands-

_— laget uppe i Riksgransens alpinbackar i syfte

att utveckla tekniken i utférsakningen.
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-~ SKIDTEKNIK -+

Det basta du kan géra for att utveckla din skidteknik ar inte
helt ovantat att dka skidor. Om du inte har sa stor skidvana
kommer du snabbt att marka stora forbattringar bara av aft
daka skidor, men om du ar en mer erfaren skidakare kan det
vara helt nddvandigt att krydda skidakningen med nagot extra
for att na utveckling. 0avsett bakgrund och fardighefsniva

finns def en hel del knep atf fa fill fér att effektivisera och
gora teknikutvecklingen roligare. »
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UTMANA FOR ATT UTVECKLA

Att utmana sin kapacitet for att utveckla den ma vara det
mest sjalvklara for en idrottare, oavsett om det handlar om
traning eller teknikutveckling. Att aka utan stavar, pa ett
ben eller med véxel 3 utfor ar tre bra exempel pa évningar
som utmanar skidbalansen. Att ramla ar kanske det tyd-
ligaste tecknet pa att balansen har utmanats. Det kanske
later motsagelsefullt, men att ramla mycket kan vara en av
de snabbaste vagarna att utveckla balansen pa skidor.

TRIAL AND ERROR

Trial and error (fritt dversatt: férsdka och misslyckas), ar

en naturlig del av barns larande. Barn bygger ett hopp,
provar, ramlar och provar igen. Teoretisk kunskap ar ett
maktigt verktyg och komplement men kan aldrig erséatta det
faktiska skidakandet. Teknikutveckling i allmé&nhet och for
barn i synnerhet ska vara praktiskt och lekfullt. Det &r bade
larorikt och motivationshojande att klara av nagot som till
en borjan upplevdes nédra pa omajligt.

VIDEOANALYS

Be nagon filma dig nar du tranar s& att du kan analysera
din teknik — ett effektivt verktyg for att du battre ska forsta
dina skidtekniska svagheter och styrkor. Videoanalys &r en
metod som anvands flitigt i Langdlandslaget.

Grunder i langdskidakning
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[MITATION

Ta rygg pé tekniskt duktiga dkare och forsok harma deras
teknik. Att imitera ger dig mojlighet att *lana” frekvens,
cykellangd och véxlingar mellan deltekniker. Och med has-
tigheten "serverad” kan du fokusera pa att aka med i rygg
pa ett sa billigt satt som majligt.

HEL- OCH DELMETODEN

| och med att skidteknik &r ett helkroppsarbete sa enga-
geras manga muskler och det sker rorelser i atskilliga led
samtidigt. Det kan komma att forsvara inlarningprocessen
av exempelvis en teknisk detal;. Ibland kan det vara vart att
bryta ned hela rorelsen i mindre delar och bara jobba med
dessa for att slutligen sétta ihop hela rorelsen.

37
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OVNINGS- §,
BANKEN
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OVNINGAR PA SNO

Aka utan stavar

Jobba med armpendeln som om du skulle ha stavar i han-
derna eller skejta med stavarna pa axlarna och strava efter
att halla stavarna stilla. Aka utan stavar &r bra traning for
balansen och benarbetet.

Impulser

Impulser ar ett samlingsnamn for korta arbeten pa 10-30
stavtag med maximal insats. Impulser gar att kora i olika ty-
per av terréng, i alla deltekniker, med stillastaende eller "fly-
gande” start, ensam eller man mot man. Stakning uppfor
och diagonal utfér — bara fantasin sétter granser. Gemen-
samt ar att den hoga farten och stora insatsen utmanar och
utvecklar din skidteknik.

Hog- och lagfrekvens

Genom att justera frekvensen kan du stimulera en rad mo-
ment i tekniken. Om du tvingar dig sjélv att aka med lagre
frekvens &n brukligt men samtidigt behalla hastigheten,
kommer det att stalla hogre krav pa att cykellangden i varje
tag &r langre. Forenklat: lagre frekvens kréver mer kraft i
varje stavtag, vilket lurar dig att hitta en teknisk 16sning
som mojliggor detta. Om du tvingar dig sjélv att halla en
ovanligt hég frekvens i till exempel stakning kommer det
att stalla krav pa att du klarar av att snabbt komma upp i
utgangsposition vilket stimulerar dig att vanda armdraget
tidigare och undvika djupa positioner med 6verkroppen.

Grunder i langdskidakning
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Styrkestakning

Hér nedan foljer tre exempel pa évningar som inte bara

ar bra styrketréning utan aven kan belysa och lyfta fram
specifika moment i tekniken — precis som teorin bakom hel-
och delmetoden.

n Las handerna i hojd med axlarna och jobba endast med
flexion i bélen for att aktivera muskulaturen i magen.

Las armbagarna mot kroppen och jobba med under-
armarna for att belasta triceps extra mycket. Hall
overkroppen stabil.

Sta med fotter/skidor parallellt i sparet och rér dig
framat med diagonala armtag.

Precis som I6pningen har lI6pskolningsévningar skulle styrke-

stakningsévningar kunna vara en del i langdakningens
"stakskolning”.

Ingen ar for bra eller for dalig
for att dka utan stavar.

Anton Jarnberg, skidtréanare
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OVNINGAR PA BARMARK

Rullskidor

Det mest effektiva sattet att utveckla din skidteknik &r att
aka skidor pa snd, men det nast basta &r att aka rullskidor.
Var noga med sékerheten om du ska aka pa allméanna vag-
ar. Anvand alltid hjalm.

Skidgang

Att springa eller ga med stavar ar ocksa ett effektivt satt
att jobba skidlikt under barmarksperioden. Elghufs ar det
norska namnet pa en teknik dar du, i stéllet for att springa,
"lufsar” uppfor backen med fotterna nara underlaget
genom hela rorelsen precis som om du hade skidor pa
fotterna. Stavlangden kan med fordel vara nagra centime-
ter kortare @n den vanliga klassiska staven, men det gar
utmérkt att anvanda de vanliga klassiska stavarna ocksa.
Elghufs &r ett valdigt populért inslag i traningen for vérldens
basta skidakare, kanske speciellt under hosten nar asfalten
for rullskidor borjar bli hard och lite halare.
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Stakfall

Att vélja styrkedvningar som aktiverar muskulatur som ar
viktig i skidakning ar sa klart bra, men &n béttre blir det om
du dessutom kan goéra évningar som rorelsemassigt pa-
minner om skidakning. En pedagogisk 6vning for att jobba
med tyngdoverforingen skida—stav kan vara att borja pa
golvet hemma framfér en vagg. Sta med tarna cirka 50 cm
fran vaggen. Fall framat mot vaggen och ta emot dig med
hénderna strax ovanfér axelhojd (stavhojd). Flytta trycket
fran halarna till tarna samtidigt som du likt stakrorelsen
pendlar handerna framat. Kontrollera dver- och under-
kroppslinjerna sa att underben och 6verkropp ar parallella.
Kann efter hur magen tvingas jobba for att sta emot tyng-
den fran din kropp och undvika svank i ryggen. Ju langre
du backar med fotterna desto storre blir den muskulara
belastningen. | ndsta skede fungerar det bra att byta ut
vaggen mot ett par stavar och géra samma sak. A Exempel pé stakfall mot en vagg.
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* Rullskidor ar riktigt

bra foT.teknikfraning

1nf’or vintern. Lugnare

odlsranspass eller hardare

intervaller, oavsett vilket
c sa tanker jag teknik .

* hela fiden nar jag aker
rullskidor

’
Marcus Hellngr ~
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En bra skidteknik skapar forutsattningar for ett livslangt intresse av
en sund, skonsam och allsidig traningsform som innehaller styrka,
kondition och skidgladje. Det kommer att krédva évning och ater

évning. Aven om det kanske fortfarande &r en bit kvar innan du rik-

tigt kan ”njuta” av en uppforsbacke, &r det bara ut i skidspéaret och

fortsatta trana. Njut av skidkanslan och glad dig at de utvecklings-

steg du gor, d& kommer resultaten av sig sjalv.

LYCKA TILL!
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