SKI TEAM SWEDEN SPEEDSKI
TEAM

SWEDEN
SPEEDSKI

Klubbpaketet

o Del 3 o _
-Att aka snabbt pa skidor




el
A

=7

m

b1 1

)
s
-
mm
4
AP E

SPEEDSKI

Observera

*Svenska skidférbundets speedskisektion och
forfattaren till detta klubbpaket tar inget ansvar for
olyckor som intraffar nar nagon av de i texten
beskrivna aktiviteterna genomfors.
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SPEEDSKI

Speedskiteknik — teori
* Viktigt!

Innan ni boérjar med speedskitraning s& MASTE ni tagit del av
klubbpaketsdelen: Speedski - Att arrangera en tavling/tréning. 100%
sakerhet for dkaren ar en forutsattning for att man skall fa bedriva
speedskiverksamhet.

Dessa punkter far aldrig géras nagra undantag ifran:

-Backen i fallinjen. Backen far inte "skrda” at nagot hall d.v.s. vid fall skall
man fortsétta i backens riktning.

-Inga hinder far finnas utefter banans strackning. Inga hinder far finnas i
accelerationsfasen eller pa bromsplanen. Backen méste vara avsparrad
sa att inga obehoriga kan ta sig in i banan.

-Tillrackligt I1&ng bromsplan. Aven om &karen far problem efter
tidtagningszonen sa skall det finnas tillrackligt med bromsplan for karen
att pa ett sékert satt hinna stanna.

Sy,

-Alla dkare maste ha godkanda hjalmar och ryggskydd — sjalvklart!

Speedskibacken i Verbier (SUI)
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Speedskiteknik — teori
* Viktigt

-Starta i 1&g hastighet — Forsta aken skall alltid g& fran en absolut
saker startpunkt, d.v.s. i lag hastighet. Senare under
traning/tavlingen sa flyttar man upp starten ak for ak tills man
kommit till den hogsta startpunkt som fér backen och de géllande
forhallandena ar maximal med bibehallen sikerhet. Komihag att
det ar alltid tillatet for en akare att starta fran en lagre startpunkt.

Snovall Fotocell

-Fotoceller skall skyddas — Snévallar eller annat skydd skall
byggas upp framfor fotocellerna (se bild). Vid fall skall &karen

. | Max
passera tver fotocellen. H 50cm
-Information! - Anlaggningspersonalen och 6vriga akare i backen — Ak”ktmng .
maste vara informerade att det pagar speedskitraning/tavling s att om

obehériga ej betrader banan och sa att anlaggningspersonal ar
redo om det skulle ske en olycka. Vid tavling bor raddningspulka
och sjukvardspersonal finnas pa plats vid banan.
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SPEEDSKI

Speedskiteknik — teori

e Grundtankandet

Man brukar saga att speedski gar ut pa att finna den for sina fysiska
forutsattningar optimala aerodynamiska positionen som man ska férstka
halla nar slag, stétar och vindmotstand gor allt for att slita isar den.
Skidorna skall givetvis vara sa plana som mdjligt, en viss kantning kan
dock stabilisera upp aket och behéver saledes inte vara helt av ondo. Man
skall forsoka st stilla och gora sé fa korrigeringar med kropp och skidor
som mdjligt. Varje korrigering innebér tappad fart. Tappad fart i speedski
gar ej att vinna tillbaka pa samma satt som i alpina grenar. En duktig
speedskidkare ar féljsam, later backens ojamnheter komma till honom och
han "flyter” genom luften utan att behdva kdmpa emot. Nar man lyckas
med ett speedskiak sa vet man det — ju mindre turbulens, desto mindre
later vindbruset och desto mindre sliter det i kroppen. Ju lugnare det kanns,
ju battre har man lyckats.
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Speedskiteknik — teori

* Bastekniken:

Det finns nagra grundregler i bastekniken som man skall tanka p&, som
galler alla typer av &kare:

Exempel pa en bra position
Notera att akaren ar "tat”

-Forsok att inta en position som ar stabil i sidled men flexibel i héjdled.
Positionen skall kannas "bekvam”. Vindmotstandet kommer att slita i
&karen hoger och vanster. Det géller att vara stabil i denna ledd sa att
man inte far vridning i kroppen. Om kroppen borjar vridas sé fungerar den
som ett roder och akaren tvingas korrigera aklinjen med skidorna. Risken
finns att en ostabil htger vanster position gor att man far en wobblande
kroppsrorelse med de korrigeringar som man tvingas gora. Den viktigaste
biten i positionen ar flexibiliteten i hojdled. Det &r viktigt att detta inte
uppfattas fel. Att vara flexibel i hojdled innebar INTE att huvudet skall aka
upp och ned. Flexibilitet i hojdled menas att kunna svélja gupp och

ojamnheter utan att huvud, rygg och hander andrar position. Om huvudet Exempel pa rétt flexibilitet i hojdled.
borjar dka upp och ned sé skapas turbulens och man tappar fart. Luft tillats att passera 6ver och under
Overkroppen.

-Undvik haligheter och luftfickor i positionen. Haligheter bildar vanligtvis
turbulens. Endast mycket skickliga akare klarar av att slappa igenom luft
pa bestamda stallen i sin position. En sa tat position som majligt ar att
darfor att foredra.

Exempel pa fel flexibilitet i
hojdled. Akarens position liknar
mer en fallskarm...
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SPEEDSKI

Speedskiteknik — teori

* Bastekniken:

-Forsok att fa en sa liten area som mgjligt sett framifran. Undvik
"hangande armbagar”.

-En latt sankt &nda ar att foredra. Luftstrommen blir battre om man En bra position sett framifran
inte skjuter upp bakdelen. Notera den lilla arean sett framifran

-Ett vanligt nyborjarfel &r att "titta upp” for mycket. Huvud/hjalm
skall bilda en i stort sett rat linje med ryggen. En nagot mer
"upptittande” position har dock visat sig snabbare an att hoja pa
baken s& att den ar hdgre an huvudet.

-Handernas position ar en av de viktigaste delarna i &kningen, och
detta ar aven det som brukar variera mest och anpassas utefter
akarens personliga kansla. Vad som ar bra att veta ar att
handerna/armarna fungerar som kanselsprot for akaren. Det ar
med handerna som man styr luftflédet och darmed ocksa mycket
av sin akning. Den vanligaste positionen for handerna &r att halla En mindre bra position. Akaren tittar upp
dem valdigt tatt mot hakan/ansiktet for att inte skapa ontdig for mycket. Notera den stdrre arean
turbulens runt hander/armar.
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SPEEDSKI

Speedskiteknik — teori

* Bastekniken:

-En sak i grundpositionen som kan namnas ar att speedskidkare
for det mesta aker med liten vinkel pa pjaxorna for att komma ned
djupare och for att f& en aggressivare lutning mot luftmotstandet.
Detta for att undvika att tryckas bakat (satta sig) nar det borjar att
ga fort.

-Starten kan vara en viktig faktor. Sarskilt vid korta backar och om
starten ar i ett brant parti. Man startar vanligtvis med skidorna
horisontellt, det &r valdigt fa &k dar starten gar fran toppen eller fran
ett starthus. Vid start med horisontella skidor s& galler det att
komma runt med skidorna sa fort som mgjligt och snabbt hitta ratt
position. Borjar man med att krdngla med positionen sa tappar man
ytterst vardefulla 10-delar av km/h i accelerationsfasen i en brant
backe. Undantag: Om backen ar valdigt l&ng eller om det inte &r sa
brant i starten kan man tjana mer pa att lugnt och stilla verkligen
hitta sin idealiska position.

-En annan viktig sak att ta upp &r att det finns en regel som sager
att 8karens position maste vara densamma genom hela
tidtagningszonen. Andring i positionen nar man passerar mallinjen
kan ge ett missvisande orattvist resultat, men framforallt &r regeln
till for att framja for séakerheten. Andringar i positionen kan medféra
obalans och fall som féljd.
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Speedskiteknik — teori

* Individuell anpassning.

Som tidigare namnts s& galler det att f& en sa bra position som méjligt
utefter sina egna fysiska forutséattningar. En viktig faktor som ej togs upp i
forra avsnittet (Basteknik) &r att den stéllning som kanns naturlig och
bekvam for dkaren ofta ar snabbast till en bérjan, da denna position
troligtvis &r den man star stabilast i. En bra start pa speedskitraningen ar
att ka i sin normala &ggstallning ett par &k forst for att satta en
normhastighet. Sedan kan man bérja med att k&nna sig for utefter de
punkter som ndmndes i forra avsnittet. Det &r viktigt att till en bdrjan bara
andra testa en sak i taget, da man i annat fall inte kan avgora vilken
forandring som medférde en fartékning.

For tranaren galler det att vara lyhord for vad som akaren uppfattar som
obekvamt. En obekvam position ar aldrig bra. Undantaget har ar laget pa
huvudet som for de flesta uppfattas som obekvam i bdrjan eftersom man
garna vill se s& mycket som mgjligt. Har kan det behévas en hel del
korrigering och 6vertalning.

Nar akaren upplever att han/hon flyter genom luften sa har ni hittat ratt.




SPEEDSKI

Speedskiteknik — teori
* Att diskutera och reflektera over:
-Namn tre grundlaggande delar som utg6r en bra speedskiteknik

*Varfor anser du dessa tre delar viktiga?

«Hur skall du kunna applicera/lara in dessa tre saker pa en &kare som vill
bli en battre fartdkare/speedskiakare?
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Speedskiteknik — praktik

*Barmarkstraning:

Barmarkstraningen skiljer sig inte fran den vanliga alpina traningen. Har ar
dock négra tips:

-Stretching: Vad som man kan tinka pa ar att smidigheten ar som i alla
sporter viktig. N&gra extra stretchingévningar kan vara pa sin plats. En
mjuk kropp &r sjalvklart flexiblare och klarar battre av att halla en optimal
position under ett ak.

-Inlines! Att &ka inlines med speedskihjaimen/alpina hjalmen och de stavar
du vanligtvis anvander ar en bra sommardévning. Hitta en Iamplig backe att
testa olika positioner i. Backen skall hellre vara lang an brant. Har &r inte
farten det viktiga utan har tranar vi balans och position. Videofilma garna
&ken och analysera sedan.

-En 6vning som en del speedskidkare kor, aven pa toppniva (men ingen
talar om det) &r att std i position pa en sang. En kompis kan "hoppa” pa
séngen sa att rorelse skapas i madrassen. "akaren” far har trana balansen
och parera rérelser i sin position.

-Till de mer avancerade évningarna hér traning i vindtunnel. Det finns
vindtunnelanlaggningar som vid vissa tillfallen tar emot speedskiakare.
Detta ar ganska kostsamt men effektivt om man vill testa ut ny
utrustning/position.

- En annan évning, som bara de riktigt erfarna kan ge sig pa ar att &ka pa
biltak for att finslipa positionen. Denna 6vning kréaver mycket noggranna
forberedelser och avsparrade végar, sa det ar absolut inget vi
rekommenderar...

Speedskiakare som tranar pa biltak
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SPEEDSKI

Speedskiteknik — praktik
*Skidtraning

Mycket skidakning &r en av grundstenarna. Ar du saker pa skidorna sa
Okar sjalvfortroendet och darmed ocksa majligheterna till att &ka snabbt.
Det finns ett par 6vningar som kan goras pa skidorna for att bli battre akare.
Kom ihag sakerheten! Ingen speedskitraning far bedrivas om det inte sker
under 100% sakra former for akaren.

-Aka "kamelpucklar’. Detta &r en typisk skidskoledvning med fungerar bra
for att lara sig att vara flexibel vertikalt. Ak dver ett antal pucklar i
fartstallning och forsok att halla Gverkropp sa stilla som mgjligt. Viktigast ar
att inte huvud/6verkropp bérjar réra sig upp/ned. | denna évning behdver
det inte ga fort 6verhuvudtaget, det ar viktigare att akningen sker
kontrollerat.

-Forsta gangen man aker med riktiga speedskiskidor kan det vara bra att
ha &kt fridkning med dessa s att man &r val medveten hur de beter sig.
Speedskiskidor upplevs véldigt otympliga i laga hastigheter och de har
ofta valdigt rundade stalkanter. Det &r bra att vanja sig med detta fére man
aker snabbt med dem.

-Om man har kommit s& langt sa att man har tidtagning i en speedskibana
sa ar en bra 6vning att testa olika lAge p& handerna. Detta &r den del i
&kningen som kommer att ge mest utslag pa hastigheten. Vilken position
pa handerna gor att det gar fortast for just dig?
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SPEEDSKI

Speedskiteknik — praktik
*Skidtraning

-P& samma satt som i foregdende 6vning (3) kan ni testa olika
delar av akarens position. Forsok till en borjan att bara andra pa en
del &t gangen for att sedan satta ihop det till en enhetlig optimal
position.

-Trana garna starter i ett brant parti. Starta med skidorna
horisontala och hoppa runt med dem s att de pekar nedat i
fallinjen. Akaren skall s& snabbt som méjligt komma ned i position
helst utan att behdva korrigera den under aket.

-Vid hogre hastigheter kommer en mer mental bit att laggas till i
skidakningen. Har galler det att inge akaren sjalvfortroende. Visar
akaren tendens pa radsla sa ser man det genom omedveten eller
medveten andring i positionen for att bromsa farten, t.ex.
armbagarna aker ut och 6verkroppen hgjs. Det ar da battre att
starta en bit langre ned i backen for att senare g& hogre upp igen
nar akaren kanner sig saker.

Rédsla for farten visar sig ofta som
"armbagar ut” & "huvud upp”. Bada
dessa faktorer sénker hastigheten.



