Skidans for m- konsten att carva

Skidakarens uppgift ar enkelt uttryckt att balansera de krafter som han/hon utsétts
for under ett 8k. Akaren forsoker att pa snabbaste stt ta sig igenom och forbi en
serie hinder som sattsut for att tvinga fram riktningsférandringar. Tva faktorer
kommer att avgora sluttiden:

. Hur lang stracka har akts?

o | hur stor hastighet?

Ovanstaendetva faktorer kommer att tvinga akaren till ett orakneligt antal beslut
pa vagen ner i pisten. Skillnaden mellan segraren och resten ar att dennefattat fler
ratta beslut och sedan lyckats utfora dem fram till mallinjen. Darfor &r det viktigt
att vara”herre dver situationen”

Jakten pa " den perfekta svangen” gar via ett optimalt anvandande av kroppenstre
kantverktyg:

° Fot/kna

. H oft

o Hela kroppen

Den fjarde kantregulatorn styr vi inte 6ver §alva men med vetskap om dess existens
och betydelse kan vi utnyttja aven den:
Terrangen

For att en skida skall kunna géra en riktningsforandring behdver den
1. Belastning
2. Kant

Nedan foljer en beskrivning pa hur jag anser att man pa basta sétt anvander dagens
carvingskida for att pa snabbaste sétt ta sig igenom en bana (alla discipliner). Jag vill passa
pa att utfarda en varning for att ta denna eller nagon annan instruktion som ett facit.
Utveckling sker hela tiden och man maste fortlGpande revidera tekniken for att hanga med.

Allméant

Anpassa alltid positionen efter underlagets lutning.

Stod for ytterskidan forst-kanta sen

Stréva efter minimalt med rotationer i Gverkroppen

Kantvinkeln skall vara dynamisk. Med bra balans och fin teknik kommer dkaren att

Oka kantvinkeln in mot max i falinjen for att sedan ha méjlighet att minskaden i

utgangen.

e Hastigheten & den viktigaste faktorn som styr oss. Teknik och taktik maste hela tiden
anpassas med hansyn till hur fort det gér.

e Blicken langt fram (1,5-2 portar i SL/GS)

e Stravaefter stor kroppsspanning for att minska kraftbortfallet mellan skida och sné.
Detta medfor att belastningen okar pa skidan och svangradien minskar.

Ingang
e Stod pa ytterpjaxans storté/framre delen av fotensinsida
e Dubbelt pl6stryck
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e Kantamed knéna

e L&t skidornaga ut mot porten och 6verkroppen genain mot fallinjen. Skidorna gar
m.a.o. ifran Gverkroppen.

e Kantvinkel och knavinkel dkar

| denna fas ar det helt nddvandigt att skapa stodet pa ytterskidan. | och med att vi har sma
sidledskrafter som paverkar oss sa gar det inte att forflytta tyngdpunkten langt ifran
skidornas under stodsyta.

Falinje
e Okakantvinkeln ytterligare genom att ga fram och in med éverkroppen.
Kroppen kommer da att varai stort sett rak med en stor kantvinkel. Genom att ha en bra
kroppsspanning har vi gjort oss sa starka som majligt och darigenom skapat for utsattningar
for en liten svangradie och en kort aklinjei hog fart.
e Lamnaplatsvid k&ppen.
Fram till nu har skidorna gétt langre och langre ifran tyngdpunkten.
| fallinjen vill vi hatillbaka skidorna mot 6verkroppen igen.
e Mot upp med innerarmen och dka kantningen med hoften for att fa tillbaka skidornain
mot tyngdpunkten.
e Beroende pa banans traversering haller man emot efter fallinjen tills 6nskad riktning
erhallits.
e Fullfolj med armar och axlar framét utan att strécka sig eller forcerafram négon
rorelse.

Utgang
e L&t 6verkropp och skidor narma sig varandra genom att kanta av och minska
knavinkeln.

e Sitti staven for att bromsa rotationer och starta nya & motsatt hall.

Véxling

Beroende pa disciplin och banans utseende varierar avstandet pa vaxlingsfasen. Ju tétare
svangarna & desto kortare blir avstandet mellan utgang och ingang. Oberoende av hur lang
strackan &r s har man héar en braméjlighet att kommatillbakai rétt position.

For fram kna och hoft tills plostryck uppnétts och hoften ar dver pjaxornai langsled.
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Aklinje

For att &ka fortare &n konkurrenterna bor vi som tidigare namnts 1. Akakort vég 2. Ha hdg
hastighet

Avgorande fragor blir féljande:

Hur kan man aka kortast vag?

Hur utnyttjar man fallinjen sa mycket som mgjligt?

Forst nagra begrepp som bor lyftas upp i diskussionen om linje:

Figur:

"Ta hojd” resulterar i:

- Aklinje tvars emot
fallinjen. Stora bromsande
krafter.

- Svarhanterlig vaxlingsfas
med sma sidledskrafter i
ingangen. Stor svangradie
som foljd.

Linje ner mot fallinje (---):
-Sma bromsande krafter
-Bra avkantning i utgangen
ger en enkel vaxlingsfas
med sma skravinklar.
-Genom att skidorna pekar
nerat direkt i ingangen far
man “bra svar” och
majlighet till en kort
svangradie

Figur:
"Z- linjen”
Soker kortaste vagen.

| detta resonemang skulle dkaren altsa forsoka aka sa rakt som majligt men dnda ge sig §alv
plats nog till att genomfora en tekniskt korrekt svang. Ett av vara storsta problem &r att akarna
siktar in sig pa porten sa att den istédllet for svangbagen &r i fokus nar man skall genomféra
svangen. Utrymmettill att kanta skidorna och mojlighet till en offensiv akning ger béttre flyt
och harmoni.

Strava alltid att utmana langs aklinjen med rérel se och angrepp.
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Variationer efter situation:

Situation:

Stor riktningsférandring i porten efter, eller
nar det er brant och/eller svart:

Porten kommer sent i bagen.

Situation:

Normalt

Normalt kommer porten mitt i
bagen.

Situation:

Enkla partier:

Kan vara bra i enkla partier, eller nar det
ar langt till nasta port att porten kommer i
borjan av bagen

TN

Dynamisk kantvinkel:

Med bra balans, valtajmade rorel ser och ett offensivt forhal Iningssétt till skidakningen
kommer kantvinkeln att dndra sig mycket genom svangen. En stédende, statisk svang
kannetecknas av att kantvinkeln &r lika helatiden med lite tryck ner genom skidan. Detta
medfor en ”dod” sving med dalig gjenombdjning av skidan.

Nér dkare blir stéende for lange pa kant ut ur svangen, kommer skidan grava och bromsa.

Figur.
Visar en tkande kantning in mot fallinjen for att sedan avta .

0 Okande
Fallinje kantvinkel

Max
kantvinkel

0 Ingen kant/ vaxla
kant
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