
		
			
				 

			

		

		
			
				Ansvarsfraskrivelse:

				Skiløb er en farlig sport, og bør ikke udføres uden passende beskyttelsesudstyr og professionel rådgivning om både sikkerhed, skitekniske bevægelser og træning af kroppen. Inden du påbegynder aktiviteter på ski, bør du konsultere din læge. Du bør ikke basere din viden om skiløb og sikkerhed udelukkende på oplysninger fra denne bog eller nogen anden bog. Forfatteren og udgiveren kan ikke holdes ansvarlig for eventuelle skader på eller skader forårsaget af enkeltpersoner, der udøver denne sport. Forfatteren og udgiveren fralægger sig desuden ethvert ansvar, personligt eller professionelt, relateret til anvendelse eller forkert anvendelse af oplysningerne i denne bog. Din brug af denne bog indikerer din forståelse af risikoen ved skiløb og er en anerkendelse af at kun du har ansvar for din egen sikkerhed i forbindelse med skiløb.
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				Solid Skiing filosofi

			

		

		
			
				Solid Skiing er skabt ud fra ideen om, at alle skiløbere er gode skiløbere på de-res eget niveau. Derfor fokuserer vi på de værktøjer, der hjælper skiløbere på alle niveauer til at blive endnu bedre. 

				En erfaren skiløber kontrollerer balancen og finjusterer bevægelserne mere sikkert end en mindre erfaren skiløber, men alle skiløbere har de samme udfordringer, og også den er-farne skiløber kan udvikle sin teknik. 

				Skiløbets grundform er enkel: Det gælder om at holde balancen og køre de sving, du øn-sker, ved at bevæge dig efter de ydre kræfter, du påvirkes af. Solid Skiing anviser bevæ-
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				gelsesretningerne og timingen ned over bak-ken på baggrund af de ydre kræfter, som alle skiløbere udsættes for.

				Hvad enten du kører hurtigt i offpisten eller nyder at cruise i store sving på en vel-præpareret blå piste, så er bjerget din lege-plads. Husk at nyde den og de skiløbere du deler oplevelserne med. 

				Solid Skiing håber, at du vil elske skiløb lige så meget, som vi gør, og at vi gør din legep-lads og forståelsen for den endnu større.

				God læselyst, god tur og god leg.
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				FORORD

			

		

		
			
				Velkommen til skiløberens legeplads - en legeplads i konstant forandring og bevægelse.

				Har du nogensinde tænkt over, at dit skiløb foregår i en kompleks verden af indre muskelarbejde og ydre fysiske omstændigheder? Og hvad det egentlig betyder for dit skiløb?

				Svaret kan forekomme kompliceret og yderst omfattende særligt i en sport, hvor udøveren er i bevægelse svingen-de fra side til side ned over en skrå flade.

				Det er imidlertid muligt at forsimple det hele en del og isolere de forskellige problematikker fra hinanden. Én del omhandler mekanikken i skiløb, som er grundstenen i alle skiløbets discipliner og er ens for alle. I denne bog vil vi dele vores viden om skimekanik med dig for at udvide din indsigt i sportens præmisser. 

				Vi opstiller nogle enkle modeller, der skaber forståelse for mekanikken i skiløb. Vi beskriver de ydre kræfter i skiløb, og de udfordringer det skaber for balancen. Kompleks fysik og matematik koges ned til letforståelige pointer. Skimekanik beskriver således, hvorfor vi skal bev-æge os på en bestemt måde på ski.
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				I Skimekanik starter vi med at sætte de nødvendige fysiske rammer, så du er klædt på til de beskrivelser og beregninger, som bogens modeller præsenterer. I mod-ellerne arbejder vi med kræfterne og balancen i skiløb og konkluderer på baggrund heraf de mekaniske om-stændigheder for bevægelser i skiløb. Til sidst i bogen tilføjer vi et supplerende afsnit om kræfter, som bidrager til den samlede forståelse af mekanikken i skiløb. 

				Solid Skiing Skimekanik er for dig, der, ligesom os, elsker skiløb og gerne vil vide mere om de fysiske omstæn-digheder, der bestemmer, hvordan vi skal bevæge os på ski. Du kan læse Skimekanik for at forbedre din egen forståelse for skiløb eller give den videre til andre.

				Skimekanik er skrevet i et let læseligt sprog med uddy-bende eksempler og figurer. Alt sammen for at øge din forståelse for skiløbets grundsten. Vi glæder os til at dele det med dig. 

				God fornøjelse!
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				Skimekanik danner grundlaget for Skiteknik. De to bøger er tæt forbundne, men de kan læses hver for sig.

				Skimekanik drejer sig om de ydre kræfter, der opstår gennem sving ned over en skrå flade, og hvordan disse kræfter udfordrer balancen.

				Skiteknik drejer sig om de indre kræfter, der skal til for at tilpasse sig de ydre kræfter og finde balancen gennem svinget.

				I virkeligheden kan ydre og indre kræfter ikke adskilles, men påvirker hele tiden hinanden. De ydre kræfter æn-dres i hvert øjeblik gennem svinget. Det skal vi tilpasse os med brug af indre kræfter, men hver gang vi tilfører indre kræfter, ændrer vi de ydre kræfter yderligere. 

				Samspillet mellem indre og ydre kræfter er en cyklus, som ikke stopper, før vi står stille for enden af bakken.

			

		

		
			
				Skimekanik 

				og Skiteknik

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Skimekanik og skiteknik

			

		

		
			
				11

			

		

		
			
				solid skiing — skimekanik

			

		

		
			
				Skimekanik 

			

		

		
			
				Skiteknik

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Mekanikkens rammer og termer 
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				FØrst definerer vi mekanikkens rammer og termer, der er relevante for modellerne, så vi er sikre på at forstå den legeplads, vi befinder os på. Efterfølgende vil vi på denne legeplads benytte to modeller til at forklare de ydre kræfter og balancen i skiløbet.
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				Masse

				Ethvert legeme består af en stor mængde partikler. Massen er et udtryk for summen af alle partiklerne i et legeme, og er det, der i daglig tale kaldes for legemets vægt. Massen måles i vores tilfælde i enheden kilogram og benævnes m.
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				Mekanikkens rammer og termer

			

		

		
			
				Kræfter

				Når en skiløber bevæger sig ned over en bakke, påvirker han omgivelserne, som svarer igen med en tilsvarende påvirkning af ham. Disse indbyrdes påvirkninger betegnes kræfter, de er målbare og afgørende for skiløberens bevægelser. Kræfter kan repræsenteres ved pile der viser en størrelse og en retning.

				Når et legeme påvirkes af en kraft, betyder det kort sagt, at der skubbes til eller trækkes i legemet i en bestemt retning. Om der skubbes eller trækkes gør ingen forskel. Resultatet er det samme. Derimod er styrken, der trækkes eller skubbes med, og i hvilken retning det foregår afgørende for resultatet. Kræfter måles i enheden Newton og benævnes F.
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				Hastighed og acceleration

				Når et legeme bevæges fra en helt stillestående position, vil det begynde at bevæge sig med en hastighed. Hastighed defineres som ændring i afstand pr. tid og benævnes v.

				Hvis hastigheden ændres over en strækning, er der tale om acceleration. Definitionen af acceleration er ændring af hastighed pr. tid, og den benævnes a. Hvis der ikke er nogen ændring i hastighed, så er accelerationen 0, og vi siger, at legemet bevæger sig med konstant hastighed. Øges hastigheden, er accelerationen positiv, og mindskes hastigheden, så er accelerationen negativ. Negativ acceleration er det, vi kalder deceleration. 
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				Hvis et legeme udsættes for en konstant acceleration, betyder det, at hastigheden øges jævnt. Hvis accelerationen falder, men stadig er positiv, så øges farten fortsat, blot ikke så meget som tidligere. Det betyder, at der fortsat er en kraft, der påvirker legemet i retningen fremad, men den er ikke så stor som før. Et legeme bremses først, når der er en kraft, der virker i den modsatte retning, altså mod legemets bevægelsesretning. Så bliver accelerationen negativ, og farten reduceres.
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				Sammenhæng mellem kraft, masse, acceleration og hastighed

				En kraft virker på legemets masse og påvirker legemets bevægelse. Den kan accelerere eller decelerere legemet og få legemet til at skifte bevægelsesretning. 

				Newtons anden lov giver sammenhængen mellem kraft, F, acceleration, a, og et legemes masse, m:

				F = m · a

				Det betyder, at der er sammenhæng mellem den kraft, der virker på massen, og den acceleration dette giver i en bestemt retning. Jo større kraft, desto større acceleration og omvendt.
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				Vektorer og den resulterende kraft

				Kræfter, accelerationer og hastigheder beskrives med vektorer. En vektor har en størrelse og en retning, og kan, som i det viste tilfælde med kraften, repræsenteres ved en pil. Dvs. vektoren viser både hvor stor en kraft, acceleration eller hastighed er, og præcis hvilken retning den virker i.

				Vektorer lægges sammen og trækkes fra hinanden som almindelig købmandsregning, der skal blot tages højde for retningen. Har vi fx to kræfter, der trækker i diametralt modsatte retninger på en masse, er der tale om simpelt tovtrækkeri, hvor den stærkeste vinder. Den ene trækker i den positive retning, og den anden trækker i den negative retning. Den positive retning er den, vi tror vinder, og den negative retning er den, vi tror taber.

				Retningen er meget vigtig, da det afgør, hvilket hold, hhv. det positive eller det negative, de trækker for. Resultatet af tovtrækkeriet kaldes den resulterende kraft.
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				 Trækker begge hold med 4 kræfter i hver sin retning, så er der ingen vinder, og de forbliver på samme sted uden at bevæge sig. Der kan således være flere kræfter, der virker på et legeme, uden det har betydning for legemets bevægelse. Vi siger, at den resulterende kraft, Fres , er 0:

				Fres = 4N — 4N = 0

				Hvis den resulterende kraft er 0, er der ingen acceleration, og vi siger, at de kræfter der påvirker legemet er balancerede. Ligger legemet stille fra start, vil det dermed ikke bevæge sig. Men er det i bevægelse inden, det påvirkes af kræfterne, vil det fortsætte med uændret hastighed. Dette er Newtons første lov.

				Hvis en eller flere kræfter virker på en masse, og der ikke er balance mellem dem, vil det resultere i en kraft, og dermed acceleration, i en given retning. 
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				Trækkes der eksempelvis med 5 kræfter i den ene retning og 3 kræfter i den anden retning, så vinder det første hold med 2 kræfter i sin retning. Vi kan skrive regnestykket for den resulterende kraft, Fres , som:

				Fres = 5N — 3N = 2N

				Det giver altså en acceleration og bevægelse i en given retning og vi siger at kræfterne er ubalancerede. Hvis legemet starter fra hvile, accelereres det op i fart fra hastigheden 0. Hvis legemet allerede bevæger sig med en hastighed, vil det accelereres yderligere. 
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				Der er overordnet seks scenarier for resultatet af tovtrækkeriet:

				Hvis legemet står stille fra start:

					Hvis Fres > 0Legemet accelereres fra stillestående position. Det svarer til, at vinderen af tovtrækkeriet blev det hold, vi forventede ville vinde.

					Hvis Fres < 0 Legemet accelereres i den modsatte retning. Det svarer til, at vinderen af tovtrækkeriet ikke blev det hold, vi forventede ville vinde, og bevægelsen går derfor i den modsatte retning. 

					Hvis Fres = 0Legemet bliver stående stille - om end der kun skal et lille skub til at sætte legemet i bevægelse. De to hold er præcis lige stærke, men et lille ekstra træk på det ene hold vil kunne hive sejren hjem.
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				Mekanikkens rammer og termer

			

		
Hvis legemet er i bevægelse fra start:
	Hvis Fres > 0Legemet accelereres fra den givne starthastighed. Det svarer til, at vinderen af tovtrækkeriet blev det hold, vi forventede ville vinde.
	Hvis Fres < 0Legemet decelereres (bremses) ift. den givne starthastighed. Det svarer til, at vinderen af tovtrækkeriet ikke blev det hold, vi forventede ville vinde, og kraften virker derfor i den modsatte retning. Til sidst vil legemet være bremset helt.
	Hvis Fres = 0Legemet fortsætter 
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Figur 2
Om en kraft skubber eller trzekker | massen er ligegyldigt
Resultatet er det samme.
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Figur4
Nar en kraft pévirker en masse, resulterer det i en
acceleration af massen i den retning, kraften virker
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Figur 1
Etlegemes masse er summen af alle partiklerne i legemet
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Figur 5
Kreefter, accelerationer o hastigheder beskrives med vektorer.En vektor
har en storrelse og en retning, g kan repraesenteres ved en pil.
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Figur 6
Treekker to kcefter lige meget i hver sin retning, vil det
ikke pévirke bevaegelsen af legemet
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Figur 7
Treekker to modsat rettede krzefte ikke lige meget,vilder
vaere ubalance, 0g den ene kraft vil vinde tovtrzkkeriet.
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