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0,5-3,0 | Svevposision —Manglende evne til a bruke kropp og ski til & skape en dynamisk
svevposisjon, har en for aggressiv eller for passiv kroppsstilling og/eller gir et mangelfullt
helhetlig estetisk inntrykk av svevet

0,5-1,0 | Balanse - Usikkerhet/ustabilitet, inkludert overdrevne eller ungdige bevegelser med
kroppen.

0,5-1,0 | Armer og ben—asymmetrisk arm- eller beinstilling eller bevegelser, inkludert bgyde knzer.

0,5-1,0 | Ski—asymmetrisk skifgring (skiene er ikke i samme plan).

Maks. 5,0 | Trekk i landing

0,5 Innledning av landingen — Feil i et korrekt bevegelsesforlgp i overgangen fra svevfasen til
landingsfasen.

0,5-1,0 | Telemark — avvik ved en 3,0 Ikke-telemarkslanding (jamsides landing)
telemarklanding Ikke forsgk pa a etablere en
(bevegelsesforlgpet) telemarksposisjon ved fgrste

bakkekontakt — fgttene forblir parallelle.
2,0 ELLER telemarkbevegelsen fullfgres

sent.

0,5-1,0 | Armer, ben og hofter — | ubalanse, bruker armer, ben eller hofter for & gjenvinne balansen
over skiene. Gjelder ogsa ved for dyp jamsides landing.

0,5 Ski— Manglende kontroll over skiene:

¢ skiene er ikke parallelle

¢ avstanden mellom skiene er st@rre enn to skibredder
e kanter én eller begge ski

Maks. 7,0 | Trekk i utkjgring
0,5-1,5 Mindre feil — Sma avvik i utkjgringsfasen:
e ustgdig en kort periode
o én eller begge ski holdes ikke i flat kontakt med underlaget og/eller ikke parallelle
e mindre avvik fra & holde en rett linje gjennom utkjering (skifter retning)
e ikke i en oppreist stilling bgr bremsefasen pabegynnes
2,0-25 Betydelige feil — St@rre avvik i utkjgringsfasen:
e stgrre visuelt inntrykk av ubalanse eller ustgdighet
e ¢én eller begge ski holdes ikke i flat kontakt med underlaget og/eller ikke parallelle
e stort avvik fra & holde en rett linje gjennom utkjering (skifter retning)

3,0 Store feil — Store avvik i utkjgringsfasen: ustgdighet og/eller fare for fall enten fgr eller pa
fallgrensen, herunder bergring av underlaget/ski med én hand i landings- eller
utkjgringsfasen.

4,0-5,0 | Tap av kontroll — Dette inkluderer passering av overgangen og/eller over fallgrensen med
begge hender, ryggen eller baken i bergring med underlaget/ski, i landings- eller
utkjgringsfasen.

7,0 Et fall pa eller fgr fallgrensen.
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DEFINISJONER

Svevet
Den fasen av et hopp som varer fra hoppkanten til det punkt der Igperen begynner overgangen til
landingen.

Korrekt utfgrelse av «svevet»
- en dynamisk bevegelse fra hoppkanten som muliggjgr en jevn overgang til en aerodynamisk
flyposisjon,
- hvor utgveren opprettholder maksimal hastighet fremover og genererer det stgrste Ipftet,
- symmetrisk bruk av armer, ben, hofter og ski giennom hele flyfasen.

Landing
Den fasen av hoppet fra der utgveren gar fra flyfasen til utgverens vekt er pa landingsunderlaget. Den
begynner like fgr bergringen av underlaget, der hopperen i en samtidig bevegelse:

- lgfter brystet opp mot en vertikal posisjon,

- lgfter armene opp langs siden,

- beyer knaerne som en forberedelse til 3 absorbere landingstrykket

- og ferer én fot forover (ikke bakover).

Telemarkslanding
En landingsbevegelse som resulterer i en posisjon der splittingen* av fgttene er omtrent lengden av en
fot, med bena aktivt og tydelig bgyd for a absorbere trykket i kontaktpunktet med underlaget.

En korrekt utfgrelse av en telemark:
— en rytmisk/stgdig overgang fra svevfasen gjennom en telemarkposisjon til utkjgringsfasen,
— knaerne er lett bgyde, og fattene splittes fgr fgrste kontakt med underlaget,
— fortsetter a fgre fgttene fra hverandre i en jevn bevegelse (framover) til det er omtrent én fots
avstand mellom dem,
— ogreturnerer til en mer avslappet posisjon,
— ved a holde overkroppen i en oppreist stilling etter landing.

Sen fullfgring av telemarkbevegelsen

En landingbevegelse der utgveren forsgker a fgre den ene foten fremover i det han lander, men
avbryter bevegelsen slik at det bare blir en liten avstand (splitt*) mellom fgttene i det de treffer
underlaget, og fullfgrer bevegelsen etter landing ved & skyve fremre fot videre framover. A fgre en fot
bakover etter landing regnes ikke som en sen telemark.

Ikke-telemark
En landingsbevegelse der bena og fattene forblir parallelle; ikke forsgk pa a fgre en fot forover ved
landing.
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Videre beskrivelse — trekkene over gjelder fglgende:

Med telemark:
- fgttene bgyes ikke i landingsgyeblikket (for stive),
- splittingen* av fgttene gker ikke i landingsgyeblikket,
- telemarkbevegelsen stoppes i det utgveren lander og fullfgres etter nedslaget.

Ikke telemark:
- fottene forblir parallelle
- eller Igperen fgrer en fot bakover i landingsgyeblikket

Tilleggsfeil for landing med eller uten en telemark:
- armene, bena eller hoftene brukes til 8 opprettholde balansen pa en asymmetrisk mate,
- skiene forblir ikke parallelle,
- avstanden** mellom skiene er stgrre enn to skibredder,
- skiene holdes ikke i flat kontakt med underlaget, noe som indikerer at Igperen ikke er i likevekt
med balansen fordelt pa begge ben,
- beyde knzer som forblir bgyde (sitter nede pa huk) gjiennom landingsfasen,
- jo dypere hukstilling uten a reise seg igjen i landingsfasen, desto st@rre skal feilen vurderes.

Utkjgring
Den fasen av et hopp som starter nar utgveren har gatt over fra svevet og utgverens vekt er pa
landingsflaten (bakken). Den strekker seg fram til falllinjen.

Korrekt utfgrelse av utkjgringen:
- en heving av kroppen fra landingsstillingen til en hovedsakelig vertikal posisjon med knzrne lett
bgyd, mens Igperen fglger en linje mot midten av unnarennet,
- skiene i en parallell posisjon med ikke mer enn to skibredders avstand,
- ellerien sngplogformasjon,
- med kroppsvekten likt fordelt pa begge ski,
- med armer og ben i en avslappet stilling inntil passering av fallgrensen.

* Splittingen av fgttene — dette er avstanden mellom fgttene som oppstar nar den ene foten flyttes
fremover i landingsgyeblikket i en korrekt telemarkbevegelse.

*#* Avstand mellom benene — dette er avstanden mellom benene som oppstar nar fgttene er for langt
fra hverandre, og som ofte resulterer i at en eller begge ski ikke er i flat kontakt med underlaget
(kanter).
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