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PROGRAM

Torsdag 17. april

Innledning, opprop, orientering om seminaret ved
Helge Stgylen, utd. utvalget og Arild Holm utd.
konsulent.

20.00-22.00 Synspunkter pd tekniske og taktiske

sider ved alpin skiidrett. v/Svein Mundal
Bjarne Li

a) Eliteplan
b) Oppbygg til eliteplan fra pike/
guttklasser, juniorplan

Svein Mundal BARMARIKSTRENTING

Rekruttering til Eliteplan

Pa& hvilket nivd kunne en ¢gnske at lgpere som rekrutteres
til landslaget skulle vare pa?

Lgpere som tas ut md vare lgpere en mener har mulighet til
a bli 1. eller 2. puljekjgrere. Noe annet er uinteressant.

Det er viktig at lgpere md ha et potensiale (Ha mulighet

til & bli elitelgpere). Veien til elitenivd er lang. Imid-
lertid viser det seg at vi i Norge med planmessig trening

og riktig konkurranseopplegg kan gjgre gode resultater 1
World Cup.

Arbeidet som legges ned, dannes pa klubbplan. Lgperne er
kraftig formet fra klubbtrening eller egen trening. Tek-
nikken til lgperne i 17/18 &rs alderen er automatisert,

og det er ofte vanskelig & lare om tekniske detaljer. Med
noen gadr det lettere, mens det med andre er svart vanskelig.

Fysisk trening / Barmark

En m& knytte barmarktrening til skitreningen. Ofte blir
barmarktrening glemt og fysisk trening satt til side i for-
hold til skiteknisk trening.

Lgpere som rekrutteres ligger lavt pa fysiske ressurser.
De fysiske kvaliteter md bedres, spesielt fra tidlig alder!
Om en gnsker & fglge med pd eliteplan, ma barmarktreningen

styrkes.

Kvalitet i treningen er viktig. Med kvalitet i treningen




menes 1kke antall timer og gkter (kvantitet), men hva en
gjgr 1 gktene. Det er en stor oppgave a vare bevisst
det en trener pa og gjgre ¢velser, doseringer korrekt.,

Stigningen i treningen md gkes gradvis, og det tar lang
tid & trene opp lgperne. I mange tilfeller fortsetter
mange med ¢gvelser fra gymnastikken i skolen. Noen gvel-
ser er bra og en del alpinspesifikke gvelser mangler.

Treningsvaner

I stgrre perioder er landslagslgpere overlatt til seg selv.
Det er viktig & ha gode og riktige vaner nir en skal trene
alene.

Treningsvanene ma innarbeides fra 14 &rs alderen. Treningen

skjer hele aret. For noen lgpere er det vanskelig & samle
motivasjon til & trene fra 1. mai.

De lgpere som har ambisjoner m& vare i systematisk trening
fra mai maned. Det nytter ikke & feriere over sommeren.
Klubbtrenere har en viktig oppgave i 4 motivere for tidlig
trening.

Treningen gar pad kvalitet, og det behgver ikke vare svart
lange gkter , men det bgr trenes regelmessig og ganske ofte.
Mindre doser hver dag vil kunne vare fint.

Testingen

Testingen av landslagene er ganske omfattende. Vi har 2

drs erfaring. I arbeidet med & finne gode tester, vil noen
tester falle ut og nye komme inn. Med tiden vil testene
kunne si oss noe om hvilke nivder en lgper bgr vare pa i

de ulike testene. Det vil bli til fin stgtte for klubbene.
Motivering for testene hos lgperne kan variere noe, men stort
sett er de interesserte i resultatene.

ﬁrening med hensikt a forebygge skader

Ryggproblemer synes & vare noe nesten alle alpine utgvere
kommer til a ha. Av 8 landslagslgpere hadde 5 ryggpro-
blemer sesongen 1979/80.

Skadene synes & ligge langt tilbake i tiden. Derfor er

det viktig & legge inn ¢gvelser som styrker muskulaturen
rundt ryggsgylen og kutter ut gvelser som tgyer for mye i
korsryggen, Det viser seg at ryggsegylen hos mange har alt-
tor stor bevegelighet i noen ledd (hypermobilitet).
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Kner og ankler er ogsd utsatt for skader. En md fra pike-
gutt/junioralder benytte spesialdvelser med tanke pd &
unnga skader. Konsekvensen av det blir, for oss trenere,

A ikke presentere gvelser som f.eks. kan vare uheldige for
stabilisering av ryggsgylen. '

pesialisering / Allsidighet

I klubbsammenheng synes det som en i mange tilfeller be-
gynner tidlig med rene spesialprogrammer barmark.

Det er viktig for motiveringen & variere treningen. Ut-
gvere som driver f.eks. fotball, turn, orientering md fa
lov til a fortsette med det. En kan prgve & tilpasse al-
pintreningen til de aktivitetene utgverne naturlig driver
1 sitt miljp. Turn synes & gi fordeler til alpinistene da
de blir finkoordinerte i sine bevegelser.

En bgr i treningen legge vekt pa koordinasjonstrening pd alle
alderstrinn. I alderen 8 - 12 ar (motoriske gullalder) er
leringsevnen av tekniske ferdigheter stor. Barna er "lette"
a4 ta imot der det er behov for mottaking eller fgring gjen-
nom spesielle bevegelsesbaner.

Om treningen blir for spesialisert,vil en sannsynligvis fa
tidlig "utbrente" lgpere. Det er langt frem. Elitelgperne
nar sin topp i 22 - 24 Ars alderen.

Treningsdagbok

Lgperne synes 1 utgangspunktet & ha darlige vaner med det
de gj¢r pa egen hand.
Ved hjelp av treningsdagbokskjema far lgperne hjelp til a
justere sin trening.

Treningsdagboken har bldpapir og lgperen sender kopi til
treneren av hva som er trent. Treneren gar sammen med lgp-
eren gjennom treningen og justerer den videre trening pa bak-
grunn av det som er trent.

En skulle ¢gnske at tilsvarende system kunne bli gjennomfgrt
pa klubbplan. Da vil en kunne vite hva som blir trent og en
kunne fa en ngyaktigere planlegging og riktigere dosering

av treningen bade barmark og pa ski. Dette gjelder spesielt
de lgpere som rekrutteres til sentrale lag fra 15 ars alderen
og som satser pad 4 nd elitenivda 5 -8 ar fremover i tiden.




S KITRENTING

liiibakgrunn

Det en vektlegger pa landslagsniva er kanskje ikke ngdven-
dig/viktig pa klubbnivd og yngre lgpere?

Skitrening er mye; Stikkord er:
VARIASJON - EFFEKTIVITET - BEVISSTGJPRING

Vi gnsker at lgperne har vart borti de fleste situasjoner
for & kunne lgse de oppgaver pakken/lgypa krever pa en
effektiv mate. En ¢gnsker lgpere med stor/rik bevegelses-
erfaring.

For en klubblgper blir det gjerne for lite variasjon. En
trener i samme bakken, pa samme bratthet, samme underlag.
Det blir noe stereotypt. Treningen far mye preg av a "banke"

lgper /porter.

Variasjonen kunne vart bedre. Klubbene kunne samarbeidet
med & "bytte" treningsomrdde og bakker.

videre ma treningen legge vekt pa ulike alderstrinn og ta
hensyn til fysisk vekst og utvikling.

Metodisk oppbygg%iﬂ

1. TEKNIKK TRENING

Teknikkgvelser
Teknikkmodeller

Lgyper
Terreng

2. MENGDETRENING

Lgyper
Terreng

Lgyper, parallell
Terreng, tidtaking

4. KONKURRANSER



|
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Klubblgperne, spesielt i barneklassene og i juniorklassene

bgr bruke mye tid til TEKNIKK TRENING. Teknikk trening er en

sentral del av treningen for yngre lgpere.

Mange veier til mdlet

Det er neppe sannsynlig at de fleste land trener pd samme
mate.

Blant de 15 beste alpine lgperne i verden kan disse komme
fra 9 - 12 land. Imidlertid m& vi merke oss at alle nas- rl
joner trener etter de samme grunnprinsipper, bade pd res- ,
surs og teknikksiden, sd mye vil kunne vare likt ogsa.

KONKURRANSER/MATCHING

Konkurranser pd alle alderstrinn og nivder kan hemme ut-

viklingen. Av konkurranser nasjonalt har vi: Klubbrenn,
Kretsrenn, Rankingrenn osv.
Internasjonalt har vi f.eks.: FIS-renn, E.cup og W.cup.

Alle tenker pd de nare renn. Det synes vare vanskelig &
tenke 2 - 4 dr fremover. Det ma bli mer tid til trening.

Da rennfrie helger ble borte, md det sees pa som et tilbake-
skritt.

For mye renn gdelegger formen. Jaget etter punkter styrer
aktiviteten.

I stedet for & trene mellom 2 helger, raser en til FIS og
E. cup renn og de fysiske kvaliteter til lgperne daler.
Overskuddet til lgperne blir ogsd mindre.

Det er ingen g¢gnskesituasjon & jage fra renn til renn.

DE FLESTE MA GA SKRITT FOR SKRITT OG BYGGES OPP I RIKTIGE
KONKURRANSER,

Alle er ikke Gaspoz og Orlainsky. Selv disse lgperne har
hatt en gradvis matching, men de har svart hurtig tilpasset
seqg World Cup nivet.

Det er gunstig & trene mellom 2 renn.

I Norge har lgperne fysisk topp f¢r sesongen - sa daler for-
men etterhvert i sesongen.

Antall renn og type renn er en sterk faktor med tanke péa
hvilken utvikling lgperne pd alle trinn og nivder skal fA&.




S1ik situasjonen synes a vare i Norge i dag, er at konkurr-
ansene er det en tenker pa og glemmer tid til trening og
oppbygging til hgyere nivaer.

SOMMERSKIL@PING

Sommerskilgping blir mer og mer aktuelt. Treningsforholdene
synes & bli bedre bade pd Strynefjellet og Juvbreen.

Sommerskitrening i Norge gir fordeler fremfor Mellom-Europa.
Hgyden over havet er gunstigere hos oss, hvilket tillater
hgyere intensitet 1 treningen. 9

Fra Sept. - Okt. vil nok trening i Mellom - Europa vare gun-
stigere med lengre omrader & kjgre pd og det er flere steder
4 legge treningen til (variasjon).

P4 sommersng kan lgperne drive mye teknikk-trening. En md
motivere lgperne for teknikktrening og hvilken betydning det
har for hver enkelts utvikling som alpinutgver. Gjennom
teknikktreningen utvikles mye av bevegelseserfaringen.

SPESTALISERING - ALLSIDIGHET

Det finnes sikkert utfortalent og ogsa slaldm eller stor-
slalamtalent.

En bgr vare forsiktig med for tidlig spesialisering. Det
kan fgre til at en lgper ikke far den teknikkerfaring han
bgr ha for & bli topp i en gren. Ren utfortrening kan ga

pa bekostning av svingteknikk. Utforkijgrere bgr fglge SL/
SSL trening en del for & kunne utvikle eller beholde god
svingteknikk. Utfortalenter bgr fglge SL/SSL treningen og
fa utfortrening i tillegg. I Mellom - Europa synes det vare
en tendens til & kjgre alle tre grener til & begynne med og
at den rene spesialiseringen kommer sterkt senere, kanskje
nar lgperne har passert 19 - 20 ar.

Utfor har kort sesong. Den er stort sett fra 1. Des. til
ca. 20. Febr. Unntaksvis kan det va@re utforrenn i Mars maned.

DISKUSSJON / SP@RSMAL

Synspunkter som kom fram:

- I dag er det for mye press pa de unge med testrenn,
uttaksrenn midt i uken.
Barna/ungdommen larer ikke a kijgre pa ski.




- Treningen for Donald rennene legges i mange tilfel-
ler ensidig opp med tanke pa disse renn.

- Til na har Donald D. og hovedlandsrennene kommet for
tidlig. (Fra 80/81 er rennene lagt til Mars ' mlned).

- Barn ma gjerne kjgre mange konkurranser. Formen pa
konkurransene md endres. Flere klubb, kretsrenn i
stedet for omrdde og landsrenn.

2. Bjarne Li T AKTTISKE S IDER VED A LPTIN
S KIIDRETT

"Optimal utnyttelse av en l¢gper i enhver situasjon fgr, under

og etter konkurranser."

En md ha for ¢yet kortest mulig tid fra start til mal.
|
| Lgpetne md ha en kompromisslgs holdning til konkurransene/
| mdlet - & vinne.
|
| En md vare villig til 3 kaste flere hensyn til side (f.eks.

| estetiske ) for ikke & stagnere som lgper.

Innstillingen er viktig for a na toppen. Alpin idrett er
mangfoldig og det finnes ingen taktisk pakkel@gsning som alle
lgpere kan bruke.

Mulig det er her trenerne svikter mest? Den taktiske er-
faring og ferdighet som er tilegnet og som stadig tilegnes
er et verktgy for teknikken.

Objektive faktorer:

Synspunkter pa treningsforhold med henblikk pd& mdlbare fakta.

Subjektive faktorer:

Oppdagelser, bevisstgjgring, selvregistrering, kreativitet.
Det er en vanskelig grenseoppgang og griper i hverandre.

Situasjonen i lgypa:

Hvilke taktiske og tekniske disposisjoner lgperen gjgr.
I utfor vilurutinerte lgpere kjgdre svingene for lite "runde" -
hvilket gjgr at de blir dratt langt ned i svingen.




Taktikk

&— Kjpre svingen "rundere", slippe
seg litt ut midt mellom portene.

Blir dratt langt ned i svingen.

ma vurderes i forhold til ytre omstendigheter:

Sngens beskaffenhet:

Nysng, is, vatsng, grovkornet. En md trene under
alle forhold. Det er ikke alltid en far de for-
hold en ¢gnsker.

Varet:

Treningen foregdr i all slags var. Det er ikke bare
bld himmel ndr rennene gar. Trening i darlig sikt

oppgver de senso-motoriske kvaliteter. Instinktive
tendenser m3d motarbeides, innoverlening, bakover-
lening, passivitet, "angst", og stivhet.

Bakkens bratthet og svingenes radius:

Utstyrets egenskaper:

En ma gjgre seg kjent med utstyret. Lgperne md be-
nytte de justeringsmuligheter en stgvel har, tilpas-
set underlagets hardhet. Nar det er godt kantgrep,

i ikke altfor hard sng, synes det som om mange lgpere
kjgrer med litt "lgsere" stgvler. Kantene ma pre-
pareres - files og pusses med tgrrslipepapir el-

ler bryne. Servicefolk pd internasjonalt plan kan




dette til bunns. Trenere ma lare lgperne a pre-
parere og smgre ski.

- Smgring:

Valg av smgring.

SUBJEKTIVE FAKTORER

Enhver menneskelig kontakt, faglig kontakt med lgper, er
subjektiv.

- Direkte kontakt med lgper om utstyr, stgvel, smgring
og personlige forhold.

- Faglige rad.

a) Under trening, korrigering.
G b) Under renn. Informasjon om lgypa, direkte el-
ler via "radioer".
c¢) Etter konkurransen

HVA [FORVENTER VI AV L@PERE SOM REKRUTTERES T1L LANDSLAGET?

Trenere ma opptre som oppdragere, mer enn instruktgrer og
lzrere. Noen lgpere pd sentrale plan md lares almen folke-
skikk.

Alle har mattet erkjenne at vi md sette oss i oppdragerens
stilling. Det gdr pd innstilling til idretten. Ved & vare
uoppdragen Dbruker trenere ressurser til dette. Dette er
noe som gar igjen helt opp til landslag. Noen lgpere bruker
sine ressurser til andre ting enn malsetting for trening og
konkurranser.

Det er viktig at lgpere greier & tilpasse seg & vare pa lag.

Denne til passingen gar greit med de utgvere som har satt

seg madl for trening og konkurranse. Trenere i klubber ma

i stgrst mulig utstrekning forberede de beste som er aktu-
elle pd sentrale lag hva de gdr til om de ¢gnsker & satse noen
ar pd eliteidrett.

Pnsket er naturligvis at nye lgpere til sentrale lag har
hgyest mulig teknisk, fysisk, psykisk niva, er i besittelse
av folkeskikk og evner til & tilpasse seg ulike situasjoner
i lag - trening - og rennsammmenheng.
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PPPSUMMERING

Trening, matching, rennprogram, lagsammensetning, lgype-
setting er viktige taktiske faktorer i alpin skiidrett.
Taktikk i lgypesetting fra ulike lands trenere kan vare at
noen setter mer slalampreget, for det er lgperne til disse

vant til osv. Det kan ha noe a bety, men lgperne skal tross
alt kjgre lgypa.

- Lgperne ma ledes til en AKTIV TENKEPROSESS etter
gjennomfgrt renn - trening, treningsomgang.

- Lgperne ma F@LE om det er bra, ikke bra.

- Lgperne m& vare REALISTISKE med seg selv. De ma
vare ERLIGE med seg selv - ikke henfalle til masse
unnskyldninger om utur, uflaks, for skarpe kanter OSV.

Taktisk skolering av lgpere krever lang tid og erfaring
fra trening og renn. Elitelgperne ndr toppen forst ved 22-
24 &rs alderen.

Barnelppere synes ikke vare serlig konsentrert om sporet.

I renn bgr en til barn si minst mulig - barna ma l#re av er-
faring. I treningssituasjon kan en snakke om sporvalg -
riktig inn og utgang av svingene.

Spesielle punkter i en lgype kan en naturligvis ta for seg
og forklare for barnelgperen.

FREDAG 18. APRIL

Formiddag: DEMONSTRASJON AV TEKNIKK@VELSER, MODELLER, LPAYPER.
Ettermiddag: Ved Svein Mundal og Bjarne Li.

Storslala&mteknikk Kkjennetegnes ved at sporet er ekstremt
rundt, raske omstigninger, sd tidlig som mulig, over pa flate
ski.

Belastningen er ekstrem pa ytre ski. Tyngden er midt pa skiene,
1itt frempd i begynnelsen og litt bakpa i slutten og over-
gangen. Det er mindre stavisett, men i bratte heng er det

ngdvendig. Armbevegelsene er smad og understgtter rytmen med
~inn - ut bevegelse.

Det er ingen ekstreme oOpp - ned bevegelser som avvikles over

"lang" tid.

Overkroppsbevegelsene er rolige. Det er fra midjen og hof-
ten og i bena det aktive arbeidet skjer.




- GLTI kontra KANTING
Viktig med riktig balansering 0g nyansering om
hvor mye som er ngdvendig for & f&a skiene til &
fa feste i en sving.

Alle bevegelser ma vare myke og fglsomme.

Armer og staver ma vare i god balanse, det m& ikke vare
ungdvendige armbevegelser. Bestemt stavisett er ngdvendig
i mange situasjoner, spesielt i slalam. Mangel pa& stav-
arbeid er ofte typisk hos norske lgpere. Skibredden var-
leresiilpasses til den enkelte situasjon fra smal til &pen
eller mer bred.

Statisk benarbeid gir liten mulighet for blodsirkulasjon

i musklene, og mindre mulighet til nyansert trykkfordeling
i lgpet av svingen. Om vertikalbevegelsene ikke er eks-
treme, vil det ikke va@re et statisk bilde en har av kjgre-
teknikken. Uten dynamikk over kjgringen blir den ikke ef-
fektiv.

Typiske feil

- Innoverlening

- Tyngden pd begge skiene

- Mangel pd uavhengig benarbeid (skjer bdde under smal og
bred skifgring.)

- Mangel p3 hofteknekk/utovervekt (meget sentralt).

- Mangel pad stavisett/ukoordinert armbruk.

Egtodisk oppbyggi;%

Frikjgring/teknikkgvelser/lgypemodeller. I alle disse til-
feller presenteres en kombinasjon av disse. En rendyrker
ikke det ene en uke og det andre en annen uke.

Uten variasjon blir lgperne ukonsentrerte.
I alle faser av teknikktreningen bygges gvelser og modeller

oppmot 100% intensitet. Teknikkgvelser md gigres badde med
50 - 60% intensitet og under 100% intensitet.

I en teknikktreningsperiode kan en godt ha litt parallell-
slaldm eller treningsrenn.

Ekstrem trening pd en ting i lang tid kan virke negativt.
Generelt kan en si at en trener noe 100% trening i teknikk-
treningsperioden og en trener noe teknikk og mengde i den
konkurransemessige treningsperioden hvor 100% trening er
mest sentralt.
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rTeknikk Mengde Konkurranse SKJEMAET VISER AT
trening trening messig trening INTENSITET VARIERER

FRA "GRUNNINTENSITET"
TIL 100% UNDER TEKNIKK

100% 100% G MENGDETRENING.
UNDER KONKURRANSEMESSIG
80% 80%  TRENING VARIERER INTEN-
SITETEN FRA 100% (MAX)
60 60% TIL LAVERE INTENSITET.
Intensitet

HVORFOR MANGLER L@PERE UTOVERVEKT/HOFTEKNEKK?

Det kan vare manglende styrke i1 rotatorene i ryggen, de
ytre og indre skrd bukmuskler.

- Teknikktrening er tidkrevende og skjer over lengre tids-

rom. Teknikk ma forenes med flere grader av intensitet
50 - 100%.
- Justeringer av teknikk kan skje under rennsesongen. Stgrre

tekniske feil er vanskelig a rette opp.

- Hvordan lare hofteknekk?
A) Kijgre veldig raske svinger
B) Kjgre veldig lange svinger som gir en tid til 4 tenke.
Bruk bratt terreng hvis det er til radighet.

Det synes som om mellomstore svinger er vanskeligst med tanke
pd inngving av hofteknekk. Bjarne Li poengterte det a nyttig-
gjgre ankelleddet. Han mener en viss "rulling" av ankel-
leddet lettere vil gi kraft til kanten. Finjustering av
kantene skjer gjennom kne og ankelledd. Godt tilpasset stg-
vel til foten er viktig for & ha fglsom kanting av skiene.

Stgvler bgr ikke vare for stive. De md vare bevegelige for-

over. Spesielt barn mad ha myke stpvler. Det advares mot a
kjppe toppmodeller.

FRA DISKUSJON:

- Teknikk har med finkoordinering av fgttenes og benas bev-
egelser.

- Hofteknekk forbundet med utovervekt md ikke forveksles
med hoftevrikking. Det kan vare fysiske arsaker til at
lgpere ikke har den hofteknekk en gnsker.




Fredag 18. April Kveld

FTELL/PREPARERING AV SKI v. Bjarne Li

Lgperne mad bevisstgjgres mer pd filing, stell av ski og
sm@gring.

Til hver trening m& lgperne ha rennpreparerte ski. Det er en
uheldiyg situasjon at lgperen kommer med nypreparerte ski

til rennene, og ikke er vant til det under trening. Vi
trenere har en stor oppgave pa dette omrddet.

Et nytt par ski kan ikke tas i bruk som de er.

1. Skiene md planfiles slik at det er en rett linje fra
kant til belegg. Verktgy er panserfil som holdes skratt.
Filen blir gjerne dratt mot den som filer. NAar kanten
er 1 plan, skal og bgr en ikke bruke metallsikling.

-Bruk skarp plast/plexiglass-sikling. Plastsiklingen
files skarp.

REPARASJON AV BELEGGET

En bruker dryppstift og fyller saret i belegget.

Sotet pd stiften vil samle seg i kantene om en lar stiften
rotere under padrypping.

En kan bruke loddebolt, men var varsom da limingen i be-
legget kan lgsne. Ved stgrre sar kan en ha Araldit i bun-
nen og dryppstift utenpd. Grandulat er oppkuttet belegg
som smeltes pa skadet belegq.

BEHANDLING AV BELEGGET

Belegget kan rengjgres en gang i blant med rensevaske, f.eks.
Swix rensevaske. Noen servicefolk dynker Fiberlenduk med
vaske og lar det ligge ca. 1/2 times tid mellom skiene for

at smuss skal trekkes ut. Om belgget er rent bgr ikke rense-
vaeske brukes for ofte. Innsmgring av belegget er service-
folk svart ngye med. Hvilken voks en bruker avhenger av
temperaturen skiene skal brukes pa. Gule smgringer er gode
til utforski. Noe "kaldere" smgringer til SL/SSL ski. Det
er flere typer belegg og en smgring, f.eks. gul vil gi ulike
"sammenfgyninger" med et varmt kontra kaldt belegq.

Beleggets ruhetsgrad har stor betydning. En bruker ulike
finheter pa tgrrslipepapir.

P3a kald sng brukes fint papir f.eks. 240-300
P& varmere sng brukes grovere papir f.eks. 140-160

I utfor synes det som en ikke kan smgre varmt nok.
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STEIN / BRYNE / T@RRSLIPEPAPIR

Etter filingen av kantene brukes bryne/stein eller tgrr-
slipepapir til & ta bort grad og ujevnheter.

T

Noen bruker Arkansasbryne. Den er helt fin.

Fint tgrrslipepapir legges rundt fila og dras langs kanten.

Hjgrnene pad bakskien rundes for ikke & bremse nar de har

kontakt med sngen.

Bakenden pa skien files runde i hjgrnene pd skien, spes-

ielt utfor og SSL ski.




Fredag 18. April: Kveld

DYNAMIKK OG RYTME I ALPINT) v/ H. Olberg

Henning Olberg gjorde klart at det er hans personlige men-
inger og oppfatninger som kommer til uttrykk og ma tas som
det. En fyldig overheddserie anskueliggjgr hva som menes
med de ulike begreper.

1. Oversikt over alpin teknikk.

Effektiv teknikk kjennetegnes ved kraft, balanse, rytme.

De dynamiske bevegelser i forbindelse med nevnte begreper
gir optimale teknikklgsninger. Gjennom kraft, balanse og
rytme utvikles evnen til gli og stgtte. Med gli menes flate
ski, jevnt trykk pd skiene og rent, skjarende spor.

Med stgtte menes tyngde pd ytre ski, hofteknekk/utovervekt,
stavisett, kanting/avlastning og belastning.

I forbindelse med rytme er vertikalbevegelsene et resultat

av dette. En bgr i stgrst mulig grad utnytte eksentrisk mus-
kelarbeid under kjgring i en svingbue. I sluttfasen av svingen
md en dra nytte av det eksentriske muskelarbeidet. Musklene er

blitt gradvis "oppspent" (som en fj#r).

Dynamikk md til for & overfgre hastighet i ny retning. Det
vil si det er viktig & slippe opp benmuskelspenningen i ny
retning. En md tilstrebe & gd tidlig over p& ny ski. Det
kan til en viss grad sammenlignes med hgydehopperens stem,
Dynamikken md vare en fglelse en konsentrerer som om ( hva
en f.eks. tenker fgr start.)

For & oppnd god balanse bgr tyngdepunktet falle over stgtte-
flaten. Det kan gjgres ved & fgre tyngdepunktet innenfor
stgtteflaten, eller fgre/plassere stotteflaten under tyngde-
punktet.

Til alpin dynamikk er avlastning/belastning, variasjon 1i-
belastning viktige faktorer. Videre er overfgring av de opp-
spente krefter i svingen vesentlige. Gjennom variasjon av
trykket mot underlaget skjer kraftutfoldelse, balanse, '"timing"
av omstigning og andre bevegelser som skjer fra sving til
sving.

En bgr tilstrebe & vare pd vei opp (konsentrisk muskelarbeid)
under omstigningen i en "frem og over ytre ski" bevegelse.

En kan aldri forsere eller ga forbi noe utviklingstrinn.
Rytme ma ikke overdrives. Det kan fgre til for langt spor.
En md ogsd kjgre frekt.



- -

Tillegg: Oversikt over transparanter som ble brukt ved foreles-

ningen.

PRAKTISK DEMONSTRASJON AV
LARDAG 19. April: DYNAMIKK/RYTME v/H.Olberg

Vesentlige momenter er en effektiv kombinasjon av kraft,
balanse og "timing" av bevegelsen.

En gruppe 13-14 aringer pluss 2-3 trenere demonstrerte
de gvelser Olberg ville presentere.

Olberg presiserte at han ville presentere "vanlige"
gpvelser, men med en spesiell hensikt.

Ved & velge brukbare gvelser mener Olberg en m& spgrre
seg om hvilke kvaliteter som kreves for den egenskap
en skal trene.

Ved denne demonstrasjon var det dynamikk/rytme. Hvis
utgverne mangler styrke, kan en velge mindre kraftkre-
vende terreng (flatere).

@velsene som ble presentert gikk hovedsakelig p3 balanse
i begynnelsen og mer over til dynamisk svingovergang 0og

"timing".

Bvelser:

1) Posisjon pd ski (bred, &pen, "parat")

2) Balanse over ytre ski med bred skifgring (sideveis

balanse + frem/bak balanse)
3) Vertikalbevegelse
4) "Timing" av omstigning/svingovergang

Dersom disse g@gvelsene utfgres i et relativt lett terr-
eng, vil en del av utgverne fa fglelsen av denne effek-
ten i omstigningen. Treneren ma ha gyet for "timing"
nar svingovergangen skal skje.

Nar lgperen opplever de riktige bevegelsene vil han vare
i stand til a gd videre pd egen hand (under oppsyn for &
unnga misoppfatning av kvaliteten).

Lgperen md prgve & fgle "trykkpunktet", "balansepunktet"
mot underlaget, ved svingavslutning/svingovergang. Tre-
neren ma vare klar over at dette er kun en kvalitet av

mange slik at l@gperen ikke stivner i en eventuell over-
dreven vertikal bevegelse eller stereotyp oppavlastning.

Om en tenker pa nevnte kvaliteter, sd er ikke lgsningen
kun vertikalbevegelser. Dynamikken i alpinsporten frem-
kKommer i mange situasjoner, men omstigning i rytmisk
storslalam er kanskje den mest fremtredende. De samme
prinsipper kan brukes i nesten alle former for bevegelser.
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GRUPPEARBEID, SKIMETODIKK/TEKNIKK v. Seminarledelsen
Lgrdag 19. April
OPPGAVE TIL 4 GRUPPER:
Oppgave 1: Det kan slas fast at finjustering av kant-

bruk i sving er ngdvendig. Hvordan og med
hvilke aktiviteter mener gruppen at denne egen-
skap kan trenes opp?

A) @velser
B) Modeller
C) Terreng
Oppgave 2: Tilrettelegg trening av hofteknekk/utovervekt.
A) Q@velser

B) Lgyper/modeller
C) Terreng

Rapport fra Gruppe 1 - Oppgave 1

- Skradkjgring - svinger til en side (Bjarne s modell) kort
gjennomgdtt.

A) @velse: Korte svinger, raskt utfegrt. Ingen utpreget
god gvelse for hoftearbeidet. Mer igynefal-
lende var benarbeid uavhengig av overkroppen.

Terrengvalg: Bratt - hardt undervalg.

B) @velse: Traversert, lgypemodell med lengre svingfase
(bue) enn g@gvelse A. En bedre gvelse der en
fikk bedre tid til & tenke, dvs. at skrakjgrings-
fasen ble noe lengre. Prgvde ogsi dette med
armarbeid / indre arm frem.

Terrengvalg: Noe mindre bratt enn i gvelse A
C) @velse: Ytre - ytre
Terrengvalg: Relativt flatt

D) Hofteknekk - mer utpreget i bratt terreng, og ma ogsa
trenes i terreng/lgyper hvor det vil hgre hjemme. Helt
klare nyanser av hofteknekk - ankelrulling, sett i rel-
asjon til terreng, underlag, i visse deler av sving-
fasen. Mer hofteknekk hos kvinner p.g.a. "liten" mus-
kelstyrke, - en slags kompansering?




E) "Ankelrulling"/finjustering: 1Inngves best pa flate.
En slakking av stgvler vil kunne tvinge til ekstremt
ankelarbeid. Ogsa her vil det finnes nyanser, som
mad settes 1 relasjon til utgver - terreng - underlag.
Viktig med bevisstgjgring, bgr ogsd trekkes inn i barmark-
treningen. Styrking av ankelleddet samt oppgving av
"fplsomheten"- anklens stilling / grad av vinkling..

Rapport fra Gruppe 2 - Oppgave 1

Dette er i fgrste rekke aktuelt for lgpere med godt utvik-
let teknikk ( og kantisett ).

Hensikt: 1) Bevisstgjgre fglsomhet under foten.
2) Finjustering av kanting.

Inngving: 1) Bevisstgjgring: Lange svinger / rett pa /
ikke for traversert, i1 slakt terreng, helst
med blgtt underlag.

2) Skrakjgring etter Bjarne s modell, men med
4 enda mindre retningsforandring.

3) Svingavslutning i mer traverserte lgyper.

4) Kontrasttrening, (sng, terreng - lgype)

Oppgave 2

Vi skiller mellom korte og litt lengre svinger. I korte
svinger "utlgses" hofteknekken rent motorisk, mens 1 lengre
svinger er den mere bevisst.

Pvelser: Korte svinger

Vi fglger en serie med ¢gvelser med en viss progresjon.
Alle sammen baseres pa kortsvinger i lett terreng med
fglgende variasjoner:

a) Armene helt ut til siden og svinge med overkroppen
mest mulig i ro (kan ogsa utfgres uten staver).

b) Stavene foran med undertak, prgve a holde dem i ro.

c) Markere med stavisett veldig langt bak.

d) Trekk indrearmen godt fram og la ytrearmen vare
vanlig ut til siden.

Disse gvelsene vil til en viss grad ogsd gd& pa fotvridning.
Vi tror denne treningsform har liten overfgringsverdi til
lengre svinger, da dette er mere basert pad motorikk.

Lange svinger

a) Kijg¢re fall-linjen og svinge ut av denne bare ved hjelp
av hofteknekk. Nar svingbuen er fullfgrt, svinge mot
fall-linjen igjen og gjenta @gvelsen. Dette kan ogsa
brukes dersom hofteknekken er darlig til en side.

NB! Ikke porter.




Fall-linje

N

Kjgreretning

b) Lange svinger uten staver.
c) Kjgring i traverser i brattheng pd hardt underlag.

Raﬁbort fra Gruppe 3 - Oppgave 1

Hensikt: Oppnd stgrre fglsomhet med underlaget, slik at
en far en stgrre tilpassningsevne til de forskjel-
lige underlag.

Forutsetning: Jevn, bratt bakke, hardt underlag.

Pvelse 1I:

Sideskrens i bakken med sma stoppskrenser med jevne mel-
lomrom. Dette gir lgperen en opplevelse av hvordan det
fples med spenning/avspenning i ankelleddet.

Pvelse II:
Foreta en U-sving. Tilstrebe & lage en s& jevn og fglsom
bue som mulig. 2 - 5 repetisjoner for a fgle progresjon,

med et mer fglsomt kantisett.

Pvelse III:

Selvregistrering i store, runde svinger. Prgve forskjellige
trykkbelastninger pd foten for & oppleve hvike kursforand-
ringer dette gir pd ytterskien. Milet med gvelsen ma vare

& finne frem til balanse mellom spenning/avspenning i an-
kelleddet.

Pvelse IV:

Stikke en lgype p& skrd av terrenget i en jevn bratt bakke.
FA lgperen til & sette inn en impuls pd nedre skien for &
tvinge kneet inn mot bakken. Her far lgperen en opplevelse
direkte av hvor stor betydning spenningen i ankelleddet har,
for & bringe vedkommende opp i lgypa.

Underlaget bgr vare hardt.



I1l. @velse IV I11. @velse V

@velse V:

Stikke en 2 eller 3 staur modell med variabel utgang. En
setter enten en port eller markerer utgangen med en kvist
e.l. Dette for a tvinge lgperne til & justere seg gjen-
nom hele svingen for den bestemte utgangen. Her kan vi ogsa
variere utgang hele tiden.

Gruppen mente at en kunne gjgre mye under barmarkstren-
ingen for & bedre egenskapene til et mer fglsomt kantbruk.
Her var styrking av fot og ankelleddet et viktig moment. ’

Noen mente at fotballfolket hadde mange fine gvelser til
dette, men ogsa vi hadde mye & hente her gjennom imitasjons-
trening, lgping pa ujevnt underlag, balansering p& line etc.

Oppgave 2 |
Hensikt : A oppnd et bedre kantisett, og dermed et ras-

kere spor.
Pvelse I:

Ytre - ytre. Fullbelastning pa ytre ski, gjerne med lgftet
indreski, lgperen er da ngdt til & sette hofta inn og over-
kroppen ut for 3 holde balansen.

@velse II:
Samme som i gvelse I, men utfgrt i en tre-stauers lgype-
modell.

Pvelse III:
Kortsvinger med bredt stavisett i et bratt, iset terreng.

Her vil ldperen raskt oppleve at man trenger hofteknekk. Det
er kanskje i en slik situasjon man har mest bruk for en god
hofteknekk, og bgr derfor ‘kanskje inngves der.



@velse 1IV:

For & fa lgperen til & oppleve stillingen under en konstant
situasjon, kan en 1la lgperen trekke i stavene, mens en an-
nen holder igjen. Lgperen fadr da et bilde av en hofteknekk,

@velse V;

Stikk en lgype pd skr& av terrenget, jevnt bratt, isete
lgypetrasé, gjennomfgres pa samme mite som i @velse IV i
forrige oppgave.

@velse VI:

Stikk en traversert lgype i et bratt, hardt terreng for
& tvinge frem kraftig benvridning og hofteknekk. Stavi-
sett langt ute, dalvendt overkropp.

Gruppen var ogs& enig i at mye ogsd her kan gjgres pa bar-

marknivd. ved hjelp av imitasjonstrening o0g styrking av
rygg og mage.

Rapp&rt fra Gruppe 1V - Oppgave, 1

Vi mente at bevisstgjering av hva som skjer er avgjgrende.
Lgperne md kjenne/fgle hva de gjer.

Finjustering kan grovt deles i 2:

l. Kante litt ekstra (hindre skrens)

2. Flate ut skiene maksimalt uten at sporet blir gdelagt.
(max. gli)

Hva kan vi finjustere med?

Ankel og kne. Vi kom frem til at det var en nar Sammen-
heng, og at ingen av leddene matte sees isolert.

Likevel nevnes at en innoverbevegelse av kneleddet kan skje
med stiv ankel, mens det motsatte ikke er tilfelle. En
start av bevegelsen i ankelleddet mente vi kunne gi en mer
falsom finjustering.

Pvelsel:

Skrakjgring med hurtig veksling mellom gradvise overganger
av & slippe og & holde kantisettet. Hensikten er gkt fgl-
somhet og bevisstgjgring.

Lgypemodell 1ik Bjarnes i terreng. Kanskje bedre effekt &
imitere et slikt svingmgnster i terrenget for bedre & gke
konsentrasjonen om finjusteringen. Variasjon mellom disse
ville synes gunstiqg.

Store jamne svinger i tildels slakt, hellende terreng. Der-
etter kan samme modell gjentas i smdkulete terreng.
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Oppgave 2
Vi la vekt pa helheten i mellom hofteknekk, trykk pd ytre-
ski, utoverlening og rotasjon. Hofteknekk md ikke sees

isolert. @velser avhengig av gruppens kvalifikasjoner el-
ler individene.

Pvelser:

1. Korte svinger om mulig med tak i hver ende av stavene,som
holdes konstant pa tvers av fall-linjen. Ypperlig for lg-
pere pd lavt niva, men vanskelig & fa eldre relativt gode
lgpere til & godta, selv om den er effektiv.

Statisk ¢velse. Trekk i stavene mens lgper holder igjen.

Store runde svinger som modellen antyder under, med
beskjed om & lgfte nare ski og & fgre armen narmest

porten frem (NB! ikke ut og over skiene). Lgperne ma

ha god tid til & tenke mellom hver sving. Relativt sterkt
hellende terreng. (fvelsen krever at lgperne kan klare

4 holde en svingbue pa en ski (relativt).

Varianter av 1. med armene rett ut til siden, stavene bak
ryggen etc., men ikke dobbelt stavisett som vi fant kunne
gi senere bivirkninger. Variasjon vil kunne hindre 1¢g-
perne i a4 ga trgtte, gkt motivasjon.

5. Svinger til en side. Grunner er at gruppen har obser- |
vert at mange lgpere har manglende hofteknekk til en
side. Og nesten uten unntak er det ved sving hvor ven-
strebenet er ytterski ( og omvendt for kjevhendte ), at J
hofteknekken mangler.

6. Max. sving pa oppmerket strekk. Ytre - ytre. Bratt
terreng. Litt darligere lgpere vil kunne ha mer nytte
av gvelsen 1 litt slakere partier, fordi de ellers vil
miste kontrollen over farten. Avlastningen blir for
darlig til at hastigheten kan holdes kontrollert. @vel-
sen er meget fin for lgpere pa hgyt nivd, og krever
et visst minimun av ferdighet.

7. Slalammodell & la Svein's. Krever relativt hgyt ferdig-
hetsniva.

8. En av gruppen hadde gjort positive erfaringer med bruk
av hofteknekktrening pa barmark.

Lgp mellom porter hvis avstand ga naturlig rytme. Ved-
kommende mente & ha sett forbedringer straks lgperne

kom pa sng. (Kan ha stor betydning ikke minst motiv-
asjonsmessig.) Vi slo fast at hofteknekk ikke skulle
trenes bare for sin egen skjyld, men at ¢gvelsene skulle
brukes pa lgpere med manglende hofteknekk. En variasjon
1 bruk av gvelser fant vi meget positivt, 1 det ldgpere
.med hofteknekkproblemer ofte lett blir umotiverte fordi
det ofte kan ta lang tid fg¢r feilen blir borte.
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L@ARDAG 19. April:

Kveldsgkt:

RAPPORT FRA 8. INTERNASJONALE SCHILEHRERKURS 2. - 12. NOV.
1979 PA KITZSTEINHOM, '

v/Knut Eggen og Mona Rivelsrud

Andre representanter fra Norge: Ina Lund 0og Bjgrn Svindal-NPS

Historikk og bakgrunnsmateriale

Filmen viste hvordan en tok seg frem i utforbakke fra
begynnelsen av, ( ca. 1800 - 1900 ) og frem til i dag.

Etter filmfremvisningen ble det vist slynger av hvordan
smd norske barn lgser svingproblemer. ( A. Flemmen )
Dette skulle illustrere tydelig sammenligningsgrunnlag
for naturlige "kjgremdter" pa forskjellig utstyr.

Deretter ble. demonstrasjonsfilmen fra Zao Japan ( Inter-
skikongressen - 79 ) vist, hvor en fikk demonstrert sving-
teknikk pd skilarerplan fra forskjellige land. Ut fra
filmen gikk det tydelig frem forskjeller fra de "vanlige
kjgremdter" og den fremlagte "nye" ¢gsterrikske stil.
Demonstrasjonen ble utfgrt av gsterrikske skilarere og

md overfgres til konkurransekjgremite’s utforming av
sving.

Historikk ved prof. Kruchenhauser

Fra 1890 og frem til i dag har dsterrikerne vesentlig
holdt seg til en hovedlinje innen skilgping, men med noen
avstikkere i perioder hvor studier kunne fgre til avvik.
Kruchenhauser skisserte det slik:

PABWAWWUYIE

Skilgpingen hadde sin opprinnelse i Norge. Fridtjof
Nansen hadde stor innflytelse pa ¢gsterrikeren Zdarsky.
Zdarsky arbeidet med skiteknikken i 6 &r. Han eksprimen-
Lterte med bindinger og ski. Skiene var 2.90 m lange,

men han hadde ogsa 2.05 og 2.10 m lange ski. Fra Norge
hadde han fatt hgre at jegerne brukte en stokk nir de

var pa ski.

Zdarsky brukte denne til & svinge med. En ulempe var at
utstyret var kopiert fra Norge og var tilegnet terrenget
der, og ikke de bratte fjelltoppene i @sterrike.




For ¢sterriksk ski-utvikling var krigen en viktig tids-
periode. Mellom 1914 og 1918 hadde offiseren Bilgen mye
a si for skilgpingen. Han skrev bok om skilgpingens ut-
vikling fra Norge, og om Zdarsky. Bilgen etterlignet
skiteknikkene deres og prgvde a sette det sammen, men han
ville bruke 2 staver. '

Overgangen fra 1 til 2 staver var egentlig en tilbakegang.
Dette p.g.a. svingene som ikke var helt tilpasset. Zdarsky
sine svinger var mer moderne utviklet.

Fra 1916 - 1918 - krig. Det var naturlig og ngdvendig at
menneskene matte beherske skilgping og da selvfglgelig
plogsving, stemsving og Kristianiasving.

I perioden 1924 - 1938 utviklet Dr. Frank og H. Schneider
(konkurranseskilgper - hopp, langrenn, alpint) en Arl-
bergermetode. De skrev bgker, laget filmer og sendte
rundt instruktgrer overalt som fikk i oppdrag & informere
og lare fra seg det de kunne.

-

Gjennom den @sterrikske organisasjon, via filmer etc., ut-
viklet Frank og Schneider og Lunn, Storbritannia for fgrste
gang skirenn.

De ville ikke bare arrangere renn som viste mot og dristig-
het. Derfor arrangerte de ikke utfor, men slaldm. PAa
denne tid begynte altsd slalamtreningen, og ikke lenge
etter utviklet Toni Seelos parallellsvinger. 1 1936 - OL
Garmisch Partenkirchen, fikk ikke Toni starte fordi han

ble regnet som profesjonell. Han slo vinneren med 6 sek.

Seelos - Parallellsving - Rotasjon.

Dette fgrte til en undervisningsrevolusjon. Ikke mer plog:!
Ikke mer rotasjon:

I bglgedal ble skiteknikken videreutviklet,- parallellsving

med retasjon - uten rotasjon,wedeln, kulteknikk etc.etc.
1900 1933 1937 1955 1966
stem, parallell benspill kulteknikk
plog m/rotasjon (wedeln)
u/ "

b & =1 &
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Litt om skiteknikk

Grunnstilling:

1) Bgy i ankelledd

kneledd
hofteledd

2) Viktig & runde av i ryggen helt ned i hoften.

Bgy - drei - strekk:

All strekning foregdr nedover istedefor som vanlig - opp
avlastning.

- Baken ned - knarne bgyes i inngangen til svingen - flate

ski.

- Knarne fgres inn mot fall-linjen - tyngden p& beggé ski.
- Kna&rne holdes bgyd gjennom svingen.
- Strekning foregdr etter fall-linjen.

3) Parallellsving

a)
b)
c)

d)

Parallell skrdkjgring

Knzrne bgyes - tyngden fordelt pd begge ski
Knzrne dreies inn mot fall-linjen, tyngden pa
begge ski

Knarne strekkes og tyngden pad ytre ski idet en
passerer fall—}injen

4) Omstigningssving (lav fart)

a)
b)
c)
a)
e)

Parallell skrdkjgring

Indre ski glir i samme spor (tyngde pi begge ski}-
Ytre ski fgres ned, fraskyv

Kn2rne fgres inn mot fall-linjen (dreining)

Knarne strekkes

5) Omstigningssving (parallelle ski)

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Parallell skrdkjgring

Indre ski glir i samme spor

Ytre ski glir ned i forhold til gvre
Ytre ski indre kant fgres inn i bakken
Knarne fgres inn mot fall-linjen
Strekning av knarne i fall-linjen

6) Omstigningssving (utvikling)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

Parallell skrdkjgring

Indre ski glir flatt i samme spor

Like mye vekt pd begge ski

Ytre ski glir ned i forhold til den andre
Kneet pa ytre ski fgres inn 0og en sparker fra
Begge knzr fdres inn mot fall-linjen

Knarne strekkes - vekt pd ytre ski
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.). wTosEsruas chrstenen der Rich-
*LT3sanderung st ain Beuge ‘
A il L geén des werdencen
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Das gestreckiere AuBenbein le:stet im Veriauf
des Scnwunges c:e schwerere Arbeit, namlich
Stuiz- und Steuerarbeit; das gebeugtere innen-
pein ieistet teinere Arbeit, namlich Mitarbeit
zum besseren und genaueren Steuern.
Interessant ist. daB auch Kinder das gleiche
Verhaiten bei den Richtungsanderungen zei-
gen.

Aut den Abbiidungen 5 und 6 (beachtet man

-auch nier wieder die durch Pleile deutlich ge-

machte Beinarooit und die wechselnde Hohe
der Knia} 15t das voneinander unabhangige Ar-
beiten cer Beine curen Beugen und Strecken zu
erkennen, das dem Aus:osemechanismus

BELASTEN - (UM)KANTEN und DREHEN

w

AR EYelaTalals

stellen zur Fortbew :
egunasr: Aty Tt v
nitzung der gungsrichtung unser Aus.

fred .ﬂmnmﬁsmnraona.tl.loqb: Whigkunc
Rennliaufarn qvwm.ow._ln.w.u man : : curch Pteila be-
sonders deutlich gemachte Benarbeit sowie die
wechselnde Hohe der Knie) genau dieser Auslo-
semechanismus zu erkennen

Das seitlich vom Oberkorper weggestreckte Au-
Benbein wird durch ein Heranziehen des Knies
in Richtung Cberkdrper zum gebeugten Innen-
bein, fast gleichzeitig wird das gebeugte innen-
bein durch ein seitliches Wegdricken zum ge-
strecxteren AuBerbein.
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Bei diesen Schwungen 1st die zeithiche Anord- im Verlaufe der r,nznczcmm:amﬂc:n ebenfalls
nung, die Reihenfolge der Bausteine: umgekantet, hat aber tiir die Ausiésung keine
Bedeutung.)

Richtungsande ingen mit diesem Ausldseme-
chanismus stehen in den meisten Schilehrpla-
nen zu Beginn des Unterrichtes, Dies darfte auf
der Tatsache beruhen, daB die geschichtiiche

UK
OR Entwicklung der Schitechnik ebenso verlaufen
BL ﬁHu 1st.
| - AU Mit diesem Auslésemechanismus kénnen viels
| % D_njﬂcnnwm:am_,:noma gefahren werdon, wie:

e Pflugbégen

G hwil
DREHEN und UMKANTEN - BELASTEN!  ‘SndSehndnge

e bergseitige Stemmschwiinge

e tergseitige Umsteigschwinge

® aNgesgrungene Parallsischwiinga
D2erste Sewegun; 35 &nlstehen cer Righ-

tumgsancd-ung st e fehen Ces weidenden e Srrungwedeln.
s}

Aulenbeines (2erglaine

Abereine Schwungart richt!

Nami.ch dar Sch “ung ger sportlichen Schilay-
far, ger mo:m?am"mﬁnn?«ch

8¢ gdieser Schwungart ist die zeitlicha Ancrd-
aung, die Redentzige der Baustoine:

BELASTEN — UMKANTEN und DAEHEN!

!
!
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D = erste Bewegung f.r cas Entstenen der Rich- stellen zur moncms\mmc:nmlnzcno unter Aus-
‘Lo gsandarung st ain Beugen des werdenden NUZUNG car Talomarkimrrm oo o




Litt om skiteknikk ved Kruchenhauser

"Skilgpingen er enkel" sa Kruchenhauser som har 60 ars
erfaring, og etter eget utsagn har gjort alle feil og
erfaringer som kan gjgres i lgpet av disse &rene.

"Skiteknikken er i dag 80% ferdig". Det er enda lang

vei igjen til mdlet. I fremtiden har vi ikke tenkt &
snakke om 8 - 9 forskjellige svingmetoder. F¢gr ble f.eks.
en portsving kalt Kristianiasving. N& snakker man om
svinger!: Hvis en gjgr dette, blir alt enklere, og hvis
dette er SANT----- Kruchenhauser plystret.

Grunnen til at skilgpingen har utviklet seg fra tid til
annen, er konkurranseskilgpindgen.

En viktig faktor er ogsd at ski ikke bare er skilgping,

men ogsa gkonomi. Dette kan vare grunnen til mye skinn-
uenighet om hva som er rett og galt. Man har rett og slett
laget teknikken for forskjellige milgrupper, og solgt
disse. Hovedutviklingen har skjedd fra 1938 - 1975.
Gjennom konkurranselgperne og forskerne og ved & skolere
disse, har skilgpingen blitt utviklet. En tar utgangs-
punkt i motorikk og bevegelseslare og prgver & analysere.
Det finnes ingengsterriksk skiteknikk, men det finnes en
Internasjonal skiteknikk og det er benspillteknikk.

Hva blir gjort for & forandre retning pd skiene (for a
svinge)?

- En md omkante skiene
- En kanter om ved & bruke knarne (bgyde) og ved hofte-

Z

Ikke opp-avlastning, ikke ned-avlastning. En slipper &
heve kroppens vekt opp og ned.

Foreleser prof. Kruchenhauser viste med sin egen kropp
hvor mye krefter han ville bruke ved stadig 4 lgfte opp
og ned sin store mage.




Dalskien er den vanskeligste & dreie. For & lette pro-
blemet md en B@YE kneet. Problemet med ski-instruksjon
og skilgping, er INDRE BEINET.

;Z/’
Hvilke ski md dirigeres for & g& i denne retning?
Indre beinet m3 kantes om og dreies. En kan ha oppav-

lastning med bgyning, men en MA IKKE!

@sterrikerne har gdtt tilbake til den gamle mate & lare
gruhnprinsippene pa.

1) Plog
2) Plogsving

3) Stemsving

Omstigning

Omstigningen kommer alltid fra indre beinet.

Ortopeder har ment at hos sunne barn er beina dreid inn-
over (i plogstilling). Vi har vist barn & svinge ved
4 belaste ytre - men barna belastet indre ski.

Kruchenhauser kalte disse "schwupsbarn" som betyr plog-
barn.

Konklusjon

Det er indre beinet en skal starte svingen med.

Til ettertanke

Zdarsky - med en stav pd siden. Filmer vist av teknikken
pd den tiden viser tydelig denne skiteknikken - justeres
med utstyr etc.

Ved teorien fgrste kveld ble en ting gjort klart for oss.
I dette kurset er det intet rom for diskusjon - kurset er



kun rettet mot et mdl, nemlig 3 formidle til deltagerne

den nye ¢gsterrikske form for skiopplering og trening. Ut
fra denne forutsetning ble kurset en ensidig pavirkning,
hvor det ikke var rom for andre meninger hverken under

den praktiske skilgping om dagen, eller ved de forelesninger
som ble holdt om emnet.

Vi norske hadde hele tiden interne diskusjoner om det som
ble forelagt, men etter hvert ble nok alle mer og mer vil-
lig til & godta "det nye". Om det var et resultat av
solid indoktrinering fra ¢gsterrikernes side eller kvali-
teter som ligger i "det nye" stdr igjen & se.

S@PNDAG 20. April:

Formiddag:

lDemonstrasjon av _g¢gvelser fra internasjonalt trenerseminaf}
ved Mona Rivelsrud og Knut Eggen.

Ettermiddag:

KURSKRITIKK / KURSAVSLUTNING

- Hvis mulig burde en forsgke & f& TKA'S sentrale kurser
ogsa til andre steder i landet. F.eks. Oppdal, Stranda.

- En kunne diskutere tidspunkt for seminaret. Hvis lands-
lagstrenere skal vare med, md det g& som nd eller utpa
sommeren / tidlig hgst.

- Denne gang bodde alle pd samme sted. Kontakt 0g sosialt
samvar var fint. Gode muligheter til samtaler utenom
kursprogrammet.

- Utdanningskonsulenten oppfordret alle deltagerne til &
bringe videre impulser fra seminaret til trenere i sine
klubber og kretser. Videre ble trenerne oppfordret til
a holde utdanningskurser, alpine aktivitetslederkurs
og B / C kurs for at trenerdekningen skal pli bedre
rundt om i landet.

- Kurset ble avsluttet av formann i utdanningsutvalget
Helge Stgylen og Arild Holm.




