Stavene, en haemsko eller et veerktej?

Mange bern fokuserer meget pé deres stave. I deres billede af ”skilgberen” er stavene
dominerende. Rent visuelt fylder stavene meget, som ketsjeren gor det hos tennis- og
badmintonspillere. Stavene er billedet p& den fart og aerodynamik, bernene forbinder med skilgbet.

Bar bern kere med stave? ’

Som udgangspunkt: Ja! Hvorfor ikke? De er en del af skiudstyret, har funktion som balance- og
rytme-skabende element (nar ellers de bruges rigtigt). Problemet er imidlertid, at de for nogle bern
(iszr de yngste) kan virke forstyrrende. Stavene kan helt mod deres formal gdelagge barnets
balance, typisk fordi de giver lyst” til armbevagelser, som igen giver uro i overkroppen. I andre
tilfeelde vil stavene ligefrem blive brugt som bremse. Stavene stikkes i sneen foran ploven, og der
stemmes imod med handerne. Stavene peger ind imod lgberens mave med risiko for
“mavepumpere”, og er i gvrigt en total forstyrrelse af balancen, hvilket pa alle mader er
uhensigtsmassigt. . _

Eksisterer der et problem med stavene hos et barn, ber vedkommende kere uden i et stykke tid
(f.eks. indtil han/hun har lzrt at bremse p& anden méde). Det kan imidlertid veere svert at tage
- stavene fra et barn (da mange som sagt fokuserer meget pd dem). Her mé man bruge list og
talegaver (f.eks. “nér man er rigtig god kan man kere uden stave” eller dag skal du lere at kore
uden hender” osv.). : '

Eksisterer der ikke noget problem, skal barnet selviplgelig kere med sine stave (da de som sagt har
vigtige funktioner). Dette gzlder ogs3, hvis leberen ikke bruger sine stave aktivt i skilgbet (aktivt
staviset). Her ville det logiske skridt vare at indlzre stavisttet. En god gvelse til dette er
“’papirsamleren!”. Dette er dog vigtigt ikke at gere for tidligt, da det som sagt kan virke modsat-
intentionen (ubalance). Som hovedregel skal lgberen kunne kere et sammenhangende parallelsving
uden for meget besver, inden man indleerer staviszttet.

" Slutteligt skal navnes, at stavenes lzengde er en vigtig faktor. Stave af forkert lzngde vil ofte give

balanceforstyrrelser (for lange stave resulterer f.eks. ofte i bagvaegt). Her er reglen, at bgjningen i
albueleddet skal vare 90 grader, nir staven holdes lodret o g lige berarer sneen pa et underlag uden
hezldning.

Generelle gvelser.

Nér man underviser born er det en god ide at tale i billeder, sa bliver de enkelte opgaver meget
lettere at forholde sig til for bernene, resultatet bliver - alt andet lige - bedre. Underviseren ber have
en skiteknisk red trad i sin undervisning, s& man ikke blot laver gvelser for gvelsernes egen skyld
(mere om dette i ”strukturering og organisering”). De folgende sider er en gennemgang af
forskellige “’billed-gvelser”, som er serdeles gode til bernene. @velserne har vidt forskellige formal,
sé de kan ikke nedvendigvis bruges i forlngelse af hinanden. Modsat er de beregnet pé at blive
trukket ind i undervisningen i overensstemmelse med underviserens planlegning og strategi.
@velserne skal forstés som ideer, der findes masser af andre gode muligheder end netop disse, igen
er det kun fantasien, som setter greenser.
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Navn: Felg snoren, slalom!

Fokus: Fastlaggelse af loberens spor ned over bakken.
Terrzen: let Haaldning |

Niveau: Fra grovkoordinering til automatisering af plovévinget
Ovelsen:

Den 40 m. lange snor lzgges ud med en passende svingradius (i faldlinien med radius alt efter
niveau og terrzn). Laberen skal nu forsage at bibeholde snoren mellem benene. Svingradius kan til
stadighed andres som udfordring til Isbernes rytme. '

Opgave 1: :
Snoren laegges med mellemstor svingradius fra start til slut (ingen rytmeskift). (Grovkoordinering)

‘Opgave 2:

Snoren lagges med rytmeskift (forskellig svingradius) i varierende terraen (finkoordinering,
automatisering og variering)

Bemzerkninger:
- Problematik omkring snorens placering: Det er vigtigt at snoren lzgges med passende
svingradius samt evt. rytmeskift i forhold til det man vil indlzre (se paranteserne efter opgave 1

0g 2). En typisk fejl er at legge snoren s banen bliver for traverserende og derved for langsom.

Husk endvidere at lave svingbuerne runde og blode.
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Navn: Ispinden og isvaflen

Fokus: Gvergangen fra paralielle ski (ligeud kersel) til plovning (som bremse).
Terreen: : Lettere hzeldning
Niveau: Efter tilvenningsfasen, nér loberen har vennet sig til skiene og har gjort

de forste balance erfaringer, og behersker ligeudkersel.

Ovelsen:

Ligeudkersel i faldlinien, parallelle ski gennem pindene og plovning ved flagene.

Udferes uden stave

Opgave 1: ,
Bremseplov: I det Igberen passerer gennem flagene skal der sa hurtigt som muligt bremses til
stilstand. Dette giver oplevelsen af ploven som bremse.

Opgave 2: ' , : o
Glideplov: I det 1gberen passerer gennem flagene skal farten nedsattes betydeligt via plov. Dette
giver oplevelsen af ploven som fartregulator. - s _

Opgave 3: : : ' .
Vertikalt arbejde: Lige for udglidningen til plov udfares en let nedbgjning i benene, som dels letter
_ udglidningen og dels indlerer.den vertikale bevaegelse som bliver central nar plovsvinget skal
indlzres. Modsat sker en let udstraekning af benene igennem plovfasen, som vil mobilisere storre
krafter og derved gere det lettere at holde ploven. Det skal tilstrebes at disse bevagelser udferes
dynamisk. ' -

Fejlbilleder: ) . , :
- Det sker let at ploven bliver for stor, hvilket giver en fastlast position. Det centrale er, at det
ikke alene er plovens storrelse, der er bestemmende for bremseeffekten, vigtig er nemlig ogsd

. fodledskantning (f.eks. rutsch/skrafart — se denne ovelse) ,

- En typisk fejl vil vise sig i det vertikale arbejde, hvor op/ned bevagelserne vil blive sat ind pa

~ uhensigtsmessige steder i bevegelsesforlgbet. Endvidere vil disse bevagelser i starten oftest
blive abrupte. :

- Pas pd, at bakken ikke er for stejl s farten bliver ukontrolabel, dette vil sandsynligvis medfere
bagvaegt og gere loberen bange, Derved fjernes fokus fra opgaven. Omvendt m4 bakken heller -
ikke veere for flad, en etablering af ploven krever en vis heldning/fart (for at de ydre kraefier er
tilstreekkeligt store). ' * '

- Afstanden mellem flagene og pindene (plovfase og parallelfase) skal vere s3 stor, at leberen
kan nj at bremse/regulere farten tilstrekkeligt.
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Navn: Troldehovedet!

Fokus: Ploven som bremse. Balance.
Social aktivitet med et godt grin.

Terrzen: fladt. -
Niveau: Tilvenning — fornemmelse for plovstillingen og bremseploven.
Ovelsen:

Deltagerne stiller sig i en rundkreds med skispidserne mod centrum. Man tager hinanden i
handeme og ger cirklen s3 stor som muligt. Underviseren tegner nu et ansi gt —troldehovedet i
midten af cirklen. Det gzelder nu om at tratkke hinanden ind i cirklen. Man skal holde godt fat i
hinandens hznder. Man stemmer imod med ploven. Den der forst bergrer troldehovedet har tabt”
legen, og man starter forfra. '
Husk at fordele bemene, s& de stir stor, lille, stor, lille osv.

- Man kan eventuelt lave konkurrencen bernegruppen mod underviseren

Bemarkninger:

- Hvis cirklen ikke gores si stor som mulig, vil bernene primzrt bruge deres arme som trek,
hvilket megen uro i overkroppen og armene. Vi tilstreber grundstillingen i gvelsen, men
erkender, at det er en meget tillempet ovelse, der nok primert har social vardi, men
fornemmelsen for ploven ligger dog 1 gvelsen.
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Navn: Vippen!

Fokus: Trykfordeling (oftest bagvagt)

Terrzen: Let haldning.
Niveau: Relevant for lgbere i finkoordineringsfasen af plovsvinget eller
parallelsvinget
~ @velsen:

Mellemstore sving med eller uden stave. Skien ses som en vippe, der enten kan vare i balance
(dynamisk jevnveegt), vippe til den ene side (forvaegt) eller vippe til den anden side (bagveegt).
Tre ture keres: '

1. Fokus pa forvaegt (vippen skal trykkes ned fremover).

2. Fokus pé jeevnvagt (vippen skal balancere).

3. Fokus pé bagveagt (vippen skal trykkes ned bagover).

Ovelsen er saledes induktiv, leberne prever sig frem og gruppen, med underviseren som vejleder,
finder frem til den mest effektive bevagelseslasning (forhabentlig punkt 2).

Men! Herefter er det instrukteren opgave at differentiere.

En lgber korer maske med stor bagvagt, hans fokus skal fremover vare punkt 1: Den store forvaegt,
dette skulle gerne fore frem til den dynamiske jeevnvzagt, midt pa vippen.

Eksemplet kunne ogsi vaere det modsatte.

Bemaerkninger:

- Lebernes problem vil oftest vzere bagvaegt, statisk forvaegt forekommer nesten aldrig.

- Trykfordeling handler om oplevelsen af at fole i foden, s& man kan merke trykket, med heltryk
og tatryk som de to yderpunkter : :

- Det ervigtigt at have sikkerheden i baghovedet. I denne gvelse bringes loberne i nogle uvante
positioner og kan derved lettere miste kontrollen.
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Navn: Rlitsch-Skrz‘ifart

Fokus: ' - Bevidstgerelse om fodleddet som on / off kantningsmetode
Terrzen: let heeldning (ikke for flad)
Niveau: @velsen kan med rette gennemfores allerede fra lgberen er i

grovkoordineringsstadiet med sin glide/bremseplov og frem til lgberen
er i finkoordineringsfasen med sit parrallelsving. Den er relevant i alle
stadier indtil det spaendte fodled er automatiseret.

Ovelsen:

Opgave 1: _

Leberne som star p& reekke med skispidserne pegende mod underviseren indleder med passende
afstand til hinanden et rutsch i faldlinjen (med skiene pa tveers af faldlinien). Dette rutsch bringes til
opher ved at en etablering af fodleddet.

Opgave 2:
Leberne kerer efter hinanden med passende afstand i en skrafart (pé tvaers af bakken). Fodleddet
spzndes og losnes skiftevis (kantgreb og rutsch).

Bemzerkninger: ; .

- Det skal geres opmeerksom pé at fodledskantningen, er en on / off-kantningsmetode (enten er
den etableret eller ogsé er den ikke).

- Deter endvidere vigtigt at 1oberen holder den akseparallellegrundstilling under udferelse af
ovelsen, og f.eks. ikke korer og kikker ned af sig selv.
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Navn: Gorillaen!
Fokus: Dynamisk jevnvaegt.
Terrzen: Let hldning

Niveau: Relevant for labere pa alle niveauer, som kerer med statisk bagvagt.

Ovelsen:

Opgaven kan med fordel gribes induktivt an. “Prov, at ligne en gorilla, nar I kerer ned mod mig”.
Der vil sandsynligvis komme vidt forskellige losninger af opgaven. Disse kan diskuteres og
underviseren kan vise sin “gorilla”. Malet med at kere som rundryggede gorillaer er at 3 lgberne til
at flytte tyngdepunktet frem over skien. Det induktive motiverer loberen , man vil kunne na gode

resultater ved at basere ovelsen pa lobernes bevegelsesmassige oplevelse fremfor pa instrukterens
idealbillede. '

Bemzrkninger: .o :
- Deter vigtigt at f3 de forskellige lgsninger af opgaven samlet, sa alle efterfolgende kerer ud fra
samme billede af gorillaen.
- Engvelse som denne vil endvidere ofte medfere, at leberen kerer og kikker ned af sig selv, for
at se sit eget resultat, hvilket er bade uhensigtsmeessigt og uforsvarligt.
- Hos nogle lgbere vil gvelsen blive lgst med en forkrampet overkrop og stive” arme, her ma
- gores opmerksom pé, at gorillaen skal slappe af.
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Navn: Fjernsynet!

Fokus: Rolig overkrop.
Terrzen: Middel hzldning.

Niveau: Relevant for lgbere, der finformer deres parallelsving.

Ovelsen: \

Relativt sma parallelsving med stavene holdt omvendt (lodrette med spidserne opad), s de former
en billedramme: Et fjernsyn! Det er sjovest, nar billedet ikke gynger si meget, at man ikke kan
folge med i filmen, derfor skal stavene (og derved overkroppen) holdes s stille som muligt.

Bemszrkninger:
- Ovelsen er lettest for lgberen, o g har den sterste effekt, hvis den kores i relativt sma sving, hvor
overkroppen har sterst tendens til at veere urolig. :
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Navn: Hoppebolden!

Fokus: Indarbejdelse af en kontinuerlig vertikal bevagelse.

Terreen: Relativ stor heldning.

Niveau: Lobere, som er ved at grovkoordinere deres vertikale arbejde (i sving med relativt lille

radius), men i gvrigt har et godt skiteknisk niveau.

Ovelsen:

Laberen skal forestille sig selv som en hoppebold (kan med fordel introduceres induktivt). Mellem
svingene (ved svingudlesningen) er bolden oppe i luften og i selve svinget rammer bolden jorden.
Hoppebolden hopper kontinuerlig (fast rytme), si energien ikke gar tabt.

Bemzerkninger:

Det er essentielt for gvelsen, at de vertikale op-/nedbevaegelser ligger pa det rigti ge tidspunkt i

‘svinget. -

Leberen vil ofte lave meget sma vertikale bevagelser, men selv fole dem som store, her m& man
fokusere pa overdrivelse. :

Denne gvelse kraver sving med en relativt lille svingradius. Da den vertikale bevagelse i store
sving er mere udstrakt og derved langsommere har hoppeboldsbilledet her ikke den samme
relevans. (Sei stedet Tzl til 317)

Resultatet vil for mange lgbere blive meget abrupte bevagelser, som forstyrrer balancen (urolig
overkrop) og giver et udynamisk skileb. I s fald m4 man fokusere pé roligere bevagelser (uden
at de bliver mindre).
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Navn: Moellen!

Fokus: Balance, bevagelsesmassigt forstadie til uafhangigt benarbejde,
Social aktivitet med et godt grin.

Terrzen: Helt fladt. 4
Niveau: Tilvaenning, lige inden ligeudkersel pabegyndes.
Ovelsen:

Loberne str stille i en rundkreds med skispidserne pegende mod centrum. Snoren fixeres i centrum
og underviseren trazkker snoren til bernecirklens periferi. Underviseren gar i cirkel udenom lgberne
med snoren, som holdes lavt (10-15 cm. over sneen). Leberne skal nu lofte forst det ene og der efter
det andet ben henover snoren. Tempo og snorhgjde kan langsomt sattes op. ‘
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Navn: Cyklen!

Fokus: Balance, uathangigt benarbejde, ét skileb.
Terraen: Let heeldning
Niveau: @velsen vil typisk gennemfores med lgbere som er i

-finkoordineringsfasen af plovsvinget eller parallelsvinget, men som
kerer med lige belastning pa begge ski i svingene.

Ovelsen:

Et antal pinde lagges vinkelret pa faldlinien pé en sidan made, at skiene skiftevis skal léﬂes forat .

muliggere passage ved ligeudkersel. Pindene skal lzegges sa taet, at benloftene kommer umiddelbart
efter hinanden, bevagelsesmenstret bliver derved dynamisk og rytmisk. Se illustration.

Bemarkninger: _
- Bevagelserne skal vare rytmisk og dynamisk og ikke abrupt.

- Pas pa uro i overkrop og arme (grundstillingsproblem), det skal tilstrebes at bevagelserne
foretages i benene alene. -
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Navn: Klapperploven!

Fokus: En-ski belastning og/eller forende inderski.
Terrzen: Let hzldning. |

Niveau:*  Relevant for lgbere, som grovkoordinerer plovsVinget (og igen ved
grovkoordineringen af parallelsvinget). '

Ovelsen:
Mellemstore plovsving, hvor inderskien gentagende gange loftes fra sneen (i en fremadrettet
bevagelse) indtil belastningsskiftet foretages, herefter gores det samme med den nye inderski.

Bemarkninger: ‘

- gvelsen satter mange loberes grundstilling pa preve i form af balanceproblemer og urolig
overkrop. Her er det essentielle, at inderskien er helt ubelastet, sd bevegelsen kan foretages
uathangigt. -
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Navn: Papirsamleren!

Fokus: Rytmisk stavisat.
Terrsen: Middel hzldning.

Niveau: Relevant for lgbere, som finformer deres parallelsving.

. Ovelsen:
Med den arm (stav), som vender ind i svingbuen (danner centrum for denne), samles et stykke papir
op. Papirstumpene er blevet spredt med samme afstand imellem sig, det gaelder om at ramme hver
gang (ensartet rytme).

Bemzerkninger:

- Det er essentielt for gvelsen, at stavisattet udfores med den 5 gtige arm.

- Det er vigtig, at armen ikke glider bagud efter staviszttet, den skal holdes fremme, klar til at
samle det naeste stykke papir op. : ' :

- Hos mange lgbere vil stavisattet blive en voldsom bevagelse, som forstyrrer skilobet, ved at
sette kroppen i ubalance. Her ma man fokusere P4, at der er tale om en isoleret bevagelse i
albue- og héndled.
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Navn: Tjeneren!

Fokus: Rolig overkrop.

Terraen: Middel heeldning.

Niveau: Under finformningen af parallelsvinget.

Ovelsen: - _
Mellemstore sving keres med stavene lgst 1i

ggende pé tveers henover hiandledene (som holdes som

om stavene blev brugt almindeligt). Nu gelder det om ikke at spilde pa gulvet! Det er dyre varer!

Bemzerkninger:

- Ovelsen kan bruges sammen med “fjernsynet”, den egner sig til mellemstore sving, den anden

til relativt korte sving.
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‘Navn: Tezel til 3!

Fokus: Kontinuerlige vertikale bevaegelser i relativt store sving.
Terrzen: Middel hzldning.

Niveau: Lgbere som er ved at grov- eller finforme deres vertikale arbejde.

Ovelsen:

Mellemstore sving. Loberen teller langsomt, men hejt til 3, dels under nedbevagelsen i den forste
del af svinget og dels under opbeva gelsen i den sidste del af svinget. Bevagelsen (op eller ned) skal
streekkes ud over 1-2-3, si loberen ikke pa noget tldspunkt er statisk i det vertikale plan. Herved
bliver de vertikale bevagelser kontinuerlige og mindre abrupte.

Bemerkninger:

- Det er essentielt for gvelsen, at vertlkalbev&:gelserne foretages pa de rigtige tidspunkter i
svinget; dette skal vaere pé plads, for man kan udlzre bevagelsernes abrupte tendens.

- Leberen vil ofte lave en meget lille vertikal bevaa-gelse men selv fole den er meget stor, her er
det vigtigt at fokusere pa overdrivelse.

- @velsen kan bruges sammen med “Hoppebolden”, denne i relativt store sving, den anden i
relativt sma.
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Navn: Flagermusen!

Fokus: Vertikalt arbejde (hoftekneek).

Terrzaen: middel heldning

Niveau: Relevant for lebere i finkoordineringsfasen af plovsvinget (samt
parallelsvinget)

Ovelsen:

Mellem store plovsving/speedplov-sving uden stave. Denne gvelser har til formal, at visualisere det

for leberen ofte problematiske vertikale arbejde. ‘

- Lige efter indferingen af tyngdepunktet mod svingbuens centrum er pébegyndt (etableringen af

hofteknaekket er pdbegyndt) foretages en nedadrettet bevagelse og heenderne lzgges pa yderbenets

kne. I det denne bevagelse stoppes er skiene belastet og kan modsté de ydre krefter. Henimod

svingbuens afslutning pibegyndes en opadrettet bevagelse som forstaerker skienes belastning 1 takt

med, at de ydre kreefter vokser, den opadrettede bevagelse stoppes i det belastningsskiftet foretages

(da skiene her er aflastede). I denne gvelser tager loberne hzenderne helt op over hovedeti .

slutningen af den opadrettede bevagelse. Hvorefier processen starter forfra i det neste sving.

Bemzrkninger:

- Det sker ofte at lobere vil leegge handerne pa det forkerte knz. Dette opleser hofteknakket og
pdelaegger akseparallelliteten .

- - Endvidere sker der typisk misforstéelser med hensyn til den vertikale bevagelse, bliv derfor ved
til den sidder der. o

- Det vertikale arbejde bliver ofte abrupt, fremfor dynamisk og rytmisk.
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Navn: Folg snoren, ligeudkersel!

Fekus:- Ligeudkersel i faldlinien.
Terrzen: . Let heldning.

Niveau: Ligeudkersel.
Ovelsen:

Under ligeudkersel kan der med rette leegges en snor i faldlinien, som lgberen hele tiden skal
forsgge at bibeholde mellem skiene. Herved sikres den lettest mulige losning af hgeudkﬁrslen
ligeledes giver det oplevelsen af at skilgb foregér i faldlinien.
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Navn: | John Wayne!

Fokus: . Hofteknaek, akseparallellitet.
Terrzen: middel heeldning
‘Niveau: @velsen er relevant for lobere der er i finkoordineringsfasen af

plovsvinget eller parallelsvinget.

Ovelsen:

Mellemstore sving uden stave. Lige efter indforingen af tyngdepunktet mod svingbuens centrum er
_pabegyndt (etableringen af hofteknakket er pabegyndt) szttes hénden i siden (den hand, som
vender ud fra centrum) og skubber hoften ind mod svingets centrum til maksimal
hofteknzksposition. Den anden hénd (som vender ind mod svingets.centrum) peges fremad i
blikretningen (akseparallellitet sikres).

Visuelt vil gvelsen tage form af en cowboy der treekker sin sekslaber, og sddan skal gvelsen
presenteres over for born. - ‘

Bemzerkninger:

- Det ses typisk at lebere vil lose denne opgave modsat i forhold til intentionen. Dette opleser
hofteknzkket og edelegger akseparallelliteten.

- Det er vigtigt at bakken ikke er for flad, da etableringen af hofteknakket da vil blive besvaret.
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Navn: Tovtrekning

Fokus: ‘Hofteknzk, En-skibelastning
Terrsen: Fladt
Niveaus ' Labere, som ikke udferer hofteknackket med tilstreekkelig effektivitet

(sével lobere i plovsvingfasen som parallelsvingsfasen)

Ovelsen:
To og to sammen side om side med parallelle ski pegende i hver sin retning.
Man tager hinanden i hdnden (hgjre til hejre eller venstre til venstre), og siger pant goddag.

Man holder fast i hdnden, mens man hver iser leener sig fra hinanden ind i den imaginzre svingbue.

Indtag hofteknacksposition, kig fremad og hold belastning pa ”yderskien”.

Opgave 1.
Forsgg som par at holde balancen.

Opgave 2.
Forsgg at treekke modparten over mod dig selv.

Fejlbilleder: ‘

- ikke indoverlzning eller kneeknzk i stedet for hofteknakket.

- Ikke parallelle akser. Den akseparallelle grundstilling bibeholdes ved at fokusere blikket
fremover skiene.
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Navn: Tresed over snoren!

Fokus: v Balance, uathangigt benarbejde, ét-skilab.
Terrzen: let haeldning.

Niveau:

Ovelsen:

Snor treekkes i faldlinien. Leberne kerer ligeud langs denne og treeder férst med det ene ben over
snoren og herefter det andet og tilbage igen osv.

Bemsaerkninger:

- Hvis haldningen er for stor mister leberen kontrollen og bliver bange, herved gir fokus fra
opgavelgsningen.

- Det skal tilstrazbes at benarbejdet henover snoren ikke 9delaegger grundstﬂhngen 1 form af uro i
overkrop og arme m.m.
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Hyppige fejlbilleder.

Falgende er en oversigt over hyppigt forekommende fejlbilleder hos sével uerfarne som mere

erfarne bern. Et fejlbillede er en “bevagelses-opgave”, som er lost uhensigtsmassigt med en
forstyrrelse af skilgbets dynamik tilfolge. En bevagelsesmassig fejl er vanskelig at isolere,
forskellige fejl hos en skilgber er forbundet i fejlkader. Et eksempel pa en sadan kunne vaere: -
Overkropsrotation = stor aktiv drejning = rutsch = to-ski belastning => mere rutsch = besvaret
sving-udlgsning = overkropsrotation. Her er ringen sluttet!

Efter hvert fejlbillede i det folgende er angivet en rakke gvelser, som knytter sig til den speclﬁkke
fejl. Den gode underviser griber hver enkelt leber an, ud fra vedkommendes hovedfejl (den fejl som
starter vedkommendes fejlkade). Det kan vere vanskeligt at gennemskue, hvad der preecis er
hovedfejlen, her skal der gvelse og erfaring til!

1. Bagveegt:

Loberen kerer i en statisk bagveegtsposition, opnér ikke dynamisk jeevnvaegt pa noget tidspunkt
gennem svingbuen De mindste bern kerer med stor bagvaegt, da de ikke har den fysiske styrke til at
bremse skiene pa anden made end ved at “hange over bagskien”. Alhgevel ber der fra starten
strebes efter dynamisk Jaevnvaegt
Ovelser:

- mellemstore sving med armene strakt ud foran kroppen (stavene pa tvers af faldlinjen).
Plovsving med henderne pa knazene.

Plovsving med stavene liggende pé tvaers over knzene

-Mellemstore sving som er meget traverserende (bedst i slange eller porte)

”Vippen!” :

Fokus:

- Fremfering af tyngdepunktet i skienes leengdeakse.

- Dynamisk jevnvagt.

2. Forveaegt:

Leberen kerer med statisk forvagt (relativ sjeldent hos bam)

Ovelser:

- Mellemstore sving, hvor stavene legges pa tveers henover ryggen og holdes pa plads af det
bojede albueled. Dette presser albuerne bagud, og vil derved fore loberens tyngdepunkt bagud.

- Plovsving, hvor stavene l&gges pé tvaers henover bagsiden af larene og holdes pa plads af
handerne, dette vil have samme effekt som gvelsen ovenfor (men blot give et lavere

. tyngdepunkt).

- Plovsving med stavene holdt pé tvaers bag nakken.

- Plovsving med mindre skridtstilling (mindre afstand mellem stgvlerne i lngdeaksen)

- Sving med forbud mod at kikke ned pa skiene.

- ”Vippen”.

Fokus:

- Generel tilbageforing af tyngdepunktet henover skienes leengdeakse

- Dynamisk jevnvegt.

3. Manglende vertikale bevaegelser:
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Leberen har ingen eller smé abrupte vertikale bevagelser, hvilket kan gore det svaert at “holde

trygget” serligt i den sidste del af svinget, hvor dette er sterst.

Ovelser: |

- “Flagermusen”.
“Hoppebolden”. :

- Hoppegvelse (1oberen springer rundt i svinget - kun relevant pa relativt hajt niveau)

- "Teel til 3. :

Fokus: B :

- Bevagelserne mé ikke blive abrupte (giver darlig balance og udynamisk skileb), op/ned-
bevagelserne skal derimod vere kontinuerte og veldoserede.

4. To-ski-belastning:

Lebere som kerer med ligelig fordelt belastning pa begge ski, vil have problemer med at opna et
rent skeaer i svinget og i stedet opleve rutsch.
Ovelser: :
”Klapperplov”.
- Plovsving med inderskien loftet ind, s& den star lige over yderskien.
- Mellemstore sving med aktivt loftet inderski i hele svingbuen.
Fokus: e 5
- Belastning af yderskien, aflastning af inderskien.

S. Indoverlening:

Leberen benytter sig i overdrevet grad af indoverlening (skrastilling af hele kroppen) som
kantningsmetode, hofteknakket er med andre ord ikke stott nok. Indoverlaeningen ligger hajt i
kroppen, og kan derfor give balanceproblemer. Bevaegelsen er endvidere stor, hvilket o gsd kan
- virke forstyrrende. Indoverlening giver en relativt lille kantningsvinkel i forhold til graden af
tyngdepunktets indfering. En sjalden variant er udoverlening, hvor lgberen lzner sit tyngdepunkt
ind over yderskien (ud af svingbuen) for at legge tryk pi denne og f3 skiene til at svinge. Ved savel
udoverlaning som indoverlening, mé der arbejdes med evelser som fokuserer pa hofteknaekket som
kantningsmetode:

Ovelser: . , _

- Plovsvingskersel generelt (hvor hofteknakket er serligt tydeligt og enkelt at etablere).

- Plovsving med hznderne pé yderbenets knz.

- Plovsving, hvor stavene ligger pa tveers lige over knzene, folger benenes bgje/straek-
bevasgelser. ot

- ”John Wayne”. '

- Plovsving, hvor stavene holdes frem foran kroppen (vandret) pegende nedad mod dalen.

- Plovsving, hvor underviser og lgber holder om samme vandrette skistav. -

I takt med indleering af hofteknak kan man med fordel medtage problematikken omkring

fodledskantningen — f.eks. med gvelsen “Rutsch/skrafart”.

Fokus:

- Kombination af hofteknzk og spandt fodled frem for indoverlaning som kantningsmetode.
Ved hgje hastigheder og store svingradiuser bliver indoverlzningen dog nedvendig (i
kombination med de for nzvnte).

6. Overkropsrotation eller ”motorcyklen”:
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Leberen udleser sit sving ved at rotere overkroppen imod centrum af den naste svingbue, i stedet
for at lade svingudlgsningen ske som resultat af belastningsskiftet (som udelukkende foregér fra
hoften og ned). Skiene tvinges over faldlinien; og tilsvarende fortsatter kroppens rotation op i
bakken”, efter skiene har kert svinget faerdigt (heraf ”motorcyklen”).

Ovelser:
- Mellemstore sammenhaengende sving, hvor leberen holder stavene vandret frem for sig, s& de
under hele svingbuen star vinkelret pa faldlinien.
- Plovsing med handerne pa knzene / stavene pé knzene.
- ”John Wayne”.
- ”Fjernsynet”.
”Tjeneren”.
Fokus.
- Lad skiene kere svinget, mark at de via kantnmg og belastning selv kerer ud af faldhmen sa
overkroppen kan holdes i ro. Kroppen mé ikke rotere om sin egen akse (ind mod naste -
svingbues centrum) i opbevagelsen i svingets slutfase.

7. Urolig overkrop:

Nogle lgbere vil have svert ved at lade benene arbejde nathengigt og have en urolig overkrop,
denne ubalance giver et udynamisk sklhab (Til tider er det hgefrem overkroppen, som udlgser
svinget — se punkt 6).
Ovelser:
”Fjernsynet”.
- ”Tjeneren”.
Fokus:
- Uathangigt benarbejde, rolig overkrop.

8. For stor plov:

Lgbere som kerer med for stor plov, ger det ofte som et forseg pé at kontrollere en situation, de
finder for udfordrende. Her er alfa omega at fore dem over i lettere terreen, si de kan overskue
situationen. Det kan endvidere vare en god ide at give dem mere fart i skiene (i let terreen), da de sa
vil fa fornemmelsen af et mere naturligt glid.

Ovelser:

- Alle hofteknaksovelser kan bruges (se punkt 5), da fart naturligvis ber kontrolleres med den
rette kantningsteknik fremfor ved zndringer af plovens sterrelse.

Fokus:

- Stadig mindre plov.

9. Stive skiled:

Legberen har en forkrampet grundstilling med armene stift placeret foran sig. Dette skyldes som
oftest, at leberen er bange eller i hvert fald uvant med en situation. Vedkommende kunne vare ved
at gore sine forste skierfaringer, drejer det sig om mere erfame lobere, kunne det tyde pa, at man
befinder sig i et terren, der stiller for store krav, og lgberen derfor blokerer psykologisk. Sidanne
situationer ber man vare meget opmarksom pa, nar man har med bern at gore. Nogle bern vil ikke

_turde sige, hvis de foler sig utrygge, det vil sé vise sig pa denne uhensigtsmassige méde.
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