
		
			
				 

			

		

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

				Alle skiløbere genkender suset efter en tur med følelsen af god fart og kontrol, og de forstår, hvorfor du smiler på toppen af bakken. Hvad enten du er klar til at indtage en nypræpareret piste, uberørt pudder eller et pukkelhang, så ligger de gode skioplevelser lige for dine skispidser, og du glæder dig til en tur med sjovt og frit skiløb. 

				Alle skiløbere drømmer om, at opleve ture fyldt med sjovt og frit skiløb, også selv om bakken bliver stejlere, forholdene bliver sværere og udfordringerne større. Dét giver Solid Skiing Skiteknik dig redskaberne til. 

				I Solid Skiing Skimekanik har vi i fysikkens univers sat de skimekaniske forudsætninger, og på baggrund heraf giver vi dig i denne bog indsigt i de mest hensigtsmæssige bevægelser i skiløb. Vi beskriver, hvordan du skal bevæge dig på ski indenfor skiløbets fire retninger, sætter det sammen i en flydende bevægelse gennem svingets faser og tilføjer til sidst i bogen temaer, der er vigtige bek-
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				endtskaber, når du vil forstå og forbedre din skiteknik.

				I Skiteknik gennemgår vi de grundlæggende bevægelser, som er relevante inden for alle skiløbets discipliner, uafhængigt af niveau. Alle skiløbere er forskellige, hvilket resulterer i mange variationer af skiløb, men i denne bog gennemgår vi de basale værktøjer.

				Skiteknik er for dig, der, ligesom os, elsker skiløb, og gerne vil være endnu bedre, hvad enten målet er at kom-me hurtigere, lettere og mere sikkert ned ad bakken eller udfordre dig selv i sværere, stejlere og opkørt terræn, så legepladsen bliver større. Vi beskriver de nødvendige bevægelser og giver dig redskaberne til at udføre dem. Du kan læse Skiteknik for at forbedre dine egne evner på ski eller dygtiggøre andre.

				Skiteknik er skrevet i et let læseligt sprog med uddy-bende eksempler og figurer alt sammen for at give dig et bedre, sjovere eller mere frit skiløb. 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.
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				I beskrivelsen af bevægelser på ski tager vi udgangspunkt i frit skiløb. Med dét menes skiløb med fokus på at have det sjovt og køre frit og legende på ski. Vi ønsker at gøre skiløbet så effektivt som muligt, så vi kan tilbringe mange timer på ski, uden kroppen bukker under. Sidst men ikke mindst ønsker vi at kunne bevæge os ubesværet rundt i så meget forskelligt terræn som muligt.

				Skiløbets grundlæggende bevægelser er de samme på alle niveauer, men skal varieres en smule, når hældning, fart, radius, terræn eller føre varieres. Vi siger derfor at alle skiløbere har de samme udfordringer, eksperten er blot bedre og hurtigere til at korrigere sine bevægelser end begynderen.
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				For at gøre det hele nemmere at forstå og udelukke forstyrrende elementer i iagttagelserne, fjerner vi nogle variable. Vi tager dermed udgangspunkt i det simplest mulige idealtilfælde for en række sving ned over en bakke:

			

		

		
			
					Bakken er fuldstændig plan dvs. uden bump og andre ujævnheder

					Sne og underlag er perfekt, så skiene lige netop har greb i underlaget, men ikke graver sig ned i sneen

					Skiene er timeglasformede carvingski, der bøjer og skærer en perfekt cirkelbue i sneen

					Svingene er ensartede ned over bakken

					Gennemsnitsfarten holdes jævn, så skiløberen ikke gradvist får mere fart på fra sving til sving

					Tyngdepunktet bevæges så roligt ned over bakken som muligt 
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				Viden fra Skimekanik

				Begreber fra skimekanik

				Bogen Skimekanik danner grundlaget for bogen Skiteknik. Derfor er der en del termer fra skimekanikken, vi skal kende til, når vi skal have indsigt i skiteknikken:

				
					
						Tyngdekraft	

						Den kraft der trækker skiløberen ned ad bakken

						Normalkraft

						Den kraft der virker vinkelret op fra underlaget

						Friktionskraft

						Modstand fra underlaget og luften omkring skiløberen

						Sidekraft

						Den kraft som underlaget skubber til skiene med sideværts på kørselsretningen

						Tyngdepunkt

						Et punkt midt i kroppen hvor 

						tyngdekraften angriber

						Understøttelsespunkt

						Punktet under fødderne hvor reaktionskræfterne fra underlaget angriber

						Lænevinkel frem-tilbage

						Den vinkel skiløberen er lænet tilbage ift. vinkelret på underlaget

						Lænevinkel sideværts

						Den vinkel skiløberen er lænet sideværts ift. vinkelret på underlaget

						Faldlinie

						Retningen lige ned ad bakken
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				Forholdene mellem de ydre kræfter er:

				Tyngdekraften trækker 

				Tyngdekraften trækker legemet mod jordens centrum

				På en skrå flade bliver tyngdekraften delt i to: 

				En del trækker legemet ned ad bakken i faldlinien

				En anden del trykker legemet vinkelret ind på underlaget

				I legemets sving på en skrå flade deles tyngdekraftens træk i faldlinien videre i de to retninger: 

				Frem-tilbage i kørselsretningen

				Sideværts ift. kørselsretningen
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				Underlaget reagerer

				Normalkraft

				Normalkraften modsvarer tyngdekraftens tryk vinkelret ind mod underlaget

				Friktionskraft

				Underlaget yder modstand i kørselsretningen, når et legeme bevæges henover det

				Sidekraft

				Underlaget yder modstand sideværts og trykker legemet sideværts i forhold til kørselsretningen mod centrum af svingbuen. 
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				Fra skimekanikken ved vi, at tyngdekraften er motoren i skiløb, og friktion fra underlaget og luften er bremsen. Tyngdekraften angriber i tyngdepunktet, trækker os lige ned ad bakken i faldlinien og accelererer os op i fart. 

				Friktion fra luften angriber også i tyngdepunktet og har dermed betydning for vores overordnede bevægelse, men den varierer ikke meget gennem svinget, og vi har derfor valgt i de skimekaniske betragtninger at se bort fra den del af friktionen. Friktionen fra underlaget forsøger også at bremse vores bevægelse, men den angriber i understøttelsespunktet lige under fødderne og udfordrer derfor også balancen, hvilket betyder, at tyngdepunktet skal placeres lidt bag understøttelsespunktet.
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				Vi kan styre farten ned over bakken ved at udføre sving fra side til side og dermed påvirke, hvor meget tyngdekraften trækker os fremad, og hvor meget underlaget bremser os. 

				Når vi svinger, angriber en sidekraft i understøttelsespunktet og får os til at svinge. Forskellen i angrebspunkter resulterer også her i ubalance, og vi må bevæge tyngdepunktet til siden for at opnå balance gennem svinget. Hvor meget vi skal læne os i de to retninger måles i lænevinklen frem-tilbage og lænevinklen sideværts.

				Forskellen i angrebspunkter og den sideværts lænevinkel betyder, at tyngdepunktet og understøttelsespunktet bevæger sig ad forskellige baner ned over bakken.
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Lænevinklen frem-tilbage er konstant, mens den sideværts lænevinkel øges gennem svinget. Det er disse to retninger, frem-tilbage og sideværts, der styrer balancen i skiløb.
De to retninger, frem-tilbage og sideværts, styrer balancen i skiløb
Tyngdepunktet og understøttelsespunktet bevæger sig ad forskellige baner ned over bakken.
Endelig ved vi fra skimekanikken, at kræfterne gennem svinget konstant ændres. Det betyder, at balancen hele tiden ændres gennem svinget, og derfor skal skiløberen altid være i bevægelse. 
Der er væsensforskelle på, 
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