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Alpinthjornet:

TIL PRAKSIS

I den nye SKisport-spalten Alpinthjgrnet er malet d ta opp og drgfte faglige
temaer om alpint. | farste artikkel settes det fokus pa svingteknikk.

TEKST: NORGES SKIFORBUND ALPINT OG NORGES IDRETTSH@GSKOLE

God svingteknikk er preget av en hgy grad av tilpasning. De beste alpinister har en fantastiske evne til & tilpasse bevegelsene sine til ytre
forholdene for 3 oppna ensket effekt. | dette bilde av Leif Kristian Haugen i inngangen av en storslaldm sving kan vi se elementer av Balanse
(neytral, balansert posisjon, klar for kraften som kommer), Stette (skaper kraft mot underlaget), og Gli (skjeerende ski, minimaliserer bremsende
krefter). (Foto: GEPA Pictures)
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Figur 1. En modell av alpin svingteknikk. Grunnlaget til modellen bestar av ytre forholdene og de tre hovedeffektene man er ute etter & skape:
Balanse, Statte, og Gli. Utaveren tilpasser sine bevegelser (vertikale, sideveis, frem/bak, og rotasjon) for 3 oppna ensket effekt ute fra de ytre

forholdene.

orges trenere har lenge vaert stolte av 3

vaere gode praktikere, og med god

grunn. Alpint uteves i en krevende og et
uforutsigbart milje som krever en svaert god og
lesningsorientert praktiker for a fa til god tre-
ning. Men dette holder ikke lenger. Nivaet
internasjonalti alpint eker kontinuerlig, og det
finnes flere og flere trenere som er ikke bare
ekstremt gode praktikere, men som ogsa har
sterk teoretisk kompetanse. Skal vi som nasjon
bli best i verden, er vi ngdt til 3 vaere best pa
begge fronter.

Alpinthjgrnet blir en ny spalte i SKIsport
hvor malet er 4 ta opp og drafte faglige temaer
om alpint. Artikkelserien blir rettet fgrst og
fremst mot trenere, ledere og foreldre, men
kan ogsa veere aktuelt for eldre utgvere. Sport
Science avdelingen ved Norges Skiforbund
Alpint og Seksjonen for Fysisk Prestasjonsevne
ved Norges idrettshegskole skal sta for redak-
sjonen av serien. Forfatterne kommer til &

bestd av ekspertise fra over hele landet, bdde
innenfor alpint og utenfor i tilfeller hvor deter
aktuelt 3 hente inn ekspertise. Vi haper at
artikkelserien vil veere med & skape refleksjon
og utvikling rundt egen praksis.

SVINGTEKNIKK: DET ER VIKTIG A HA EN
TYDELIG OG GODT BEGRUNNET FILOSOFI
Som trenere er det sveert viktig & ha en klar og
tydelig filosofi om svingteknikk. En filosofi
som er godt begrunnet i badde teoretisk og
praktisk kunnskap, er med a skape klarhet i mal

og kontinuitet i teknikktrening. Og ikke minst
blir man bedre i stand til 8 kunne kritisk vur-
dere de svart mange ulike meninger om og
trender i svingteknikk, og pa denne maten
skape klarhet og en red trad i treningsarbeidet.

Det er med denne bakgrunn at Alpinthjernet
kommer til & fokusere pa svingteknikk som far-
ste tema. | denne forste artikkelen introduse-
rer vi en modell av svingteknikk som vi
kommer til & se na&rmere pa over det neste
halvar gjennom en serie artikler. For utevere
og nye trenere haper vi at dette vil gi grunnla-

Tar opp og drofter faglige temaer om alpint. Rettet mot trenere, ledere og .
ALP’NT— foreldre, men kan ogsd veere aktuelt for eldre utovere. Det er Sport Science i ':' .4
ngNET avdelingen ved Norges Skiforbund Alpint og Seksjon for Fysisk Prestasjons- ~ 1";_ |
evne ved Norges Idrettshegskole som stdr for artikkelserien.
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Henrik Kristoffersen i SL

get for 3 utvikle en egen filosofi om teknikk.

For mer erfarne utgvere og trenere hdper vi at

artiklene vil vaere med & skape refleksjon

rundt ens egen filosofi. Leeringsmal for serien

er folgende:

+ Forstd sammenhengen mellom utgverens
handlinger og effekten av disse.

» Forstd skiens egenskaper og hvordan utgve-
ren bruker skiene til a oppna ensket effekt.

« F3 innsikt i tre grunnleggende effekter
(Balanse, Stgtte, Gli) og de primaere teknik-
kene utgvere bruker for 3 oppna disse.

Denne artikkelen tar for seg definisjonen av
begrepet teknikk og introduserer modellen
som skal presenteres over de neste fire utga-
ver av SKlsport.

HVA ER TEKNIKK?

Dette er et grunnleggende spgrsmal som vi
altfor ofte tar for gitt. Men ser man narmere
pa det, sd kan man finne mange ulike definisjo-
ner som vektlegger ulike aspekter rundt tek-
nikk. Som trener er det viktig 4 veere reflektert
over dette fordi hva man prioriterer under tek-
nikktrening, ofte henger sammen med hva
man legger i begrepet teknikk (Miller, 1982). |
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denne modellen av svingteknikk kommer vi til
3 benytte oss av fglgende definisjon av Martin
(1991):

«Teknikk er hensiktsmessige bevegel-
sesmenstre i lesningen av bestemte bevegel-
sesoppgaver.»

Det er en relativt kort og dpen definisjon.
For & forsta konsekvensene denne definisjo-
nen har for praksis, er det ngdvendig a se naer-
mere pa flere aspekter.

BEVEGELSER OG EFFEKTER

Uttrykket «bevegelse» kommer naturlig nok
fram i definisjonen: En utevers handlinger og
interaksjon med omgivelsene bestar jo av
bevegelser. Nar en ser en utgver kjere, er det
jo bevegelser man legger merke til. Og nar ute-
vere og trenere snakker sammen om teknikk,
er det ofte bevegelser som star i fokus. Beve-
gelse er uten tvil en viktig komponent av defi-
nisjonen, men stopper man der, mister man to
kritiske elementer av god teknikk.

Det forste er at for a ha en effektiv teknikk
ma bevegelsene vare rettet mot en hensikt
som bidrar til prestasjon; teknikk skal besta av
«hensiktsmessige bevegelsesmanstre.» Med
andre ord, effekten som utgveren oppnar

Georges Joubert
(1923-2010)

Trener, skileerer, professor, forsker og
forfatter. Ingen andre har hatt en
starre pavirkning pa moderne forsta-
else av skiteknikk og teknikk-tre-
ningsmetodikk enn Georges Joubert.
Joubert er spesielt kjent som presi-
dent og trener i Grenoble University
Club hvor flere olympiske- og ver-
densmestre utviklet seg, blant annet
Jean Vuarnet, Patrick Russel og Per-
rine Pelen. Bgkene hans har veert
publisert verden over og er viktig
lesestoff for trenere den dag i dag.

Aleksander Aamodt Kilde i SG. De samme grunnleggende

prinsipper gjelder for svingteknikk pa generelle basis, i alle

alpingrenene. (Foto: GEPA Pictures).

gjennom bevegelsene sine, skal vare hen-
siktsmessig med tanke pa prestasjon.

Det andre elementet er beskrevet i uttryk-
ket «bestemte bevegelsesoppgaver.» En ute-
vers bevegelser for 3 oppnd en spesifikk
effekt eriveldig stor grad situasjonsavhengig.
Og dette er kanskje ekstra viktig i alpint; i
knapt f3 andre idretter finnes det sterre varia-
sjon i de ytre forholdene enni alpint.

Det har lenge veaert bevis i Motorisk Laering
for a skifte fokus i trening fra bevegelser til
effektene man ensker & oppnd. (Motorisk
Leering er fagfeltet som tar for seg hvordan
mennesker tilegner seg og mestrer motoriske
ferdigheter.) Det kan argumenteres at Georges
Jouberts viktigste bidrag til moderne forsta-
else av skiteknikk var a skifte fokus fra form
(bevegelser) til funksjon (effekter). Nar vi stu-
derer en utevers teknikk, eller nar vi drefter en
«ny» trend innen teknikk, vil vi vaere i mye
bedre stand til & vurdere om teknikken er hen-
siktsmessig hvis vi forstar hva som er det
underliggende effektmalet. Dette fokusskiftet
fra bevegelse til effekt har dyptgdende betyd-
ning for teknikk-treningsmetodikk, et viktig
tema som vil bli tatt opp igjen i en seinere
utgave.

EN MODELL AV SVINGTEKNIKK

Som trenere ma vi alltid seke 3 forsta en ute-
vers bevegelser ut ifra effektmalet og ytre
forhold. Derfor presenterer vi nd en modell av
svingteknikk som innebeerer ytre forhold,
bevegelser og effekter (Figur 1). Et viktig mal
med modellen er a forsterke var forstaelse for
hvordan utgvere tilpasser sine bevegelser til
de ytre forholdene for & skape bestemte
effekter. Kjernen til modellen bestar av tre
overordnete effekter man oppnar gjennom
svingteknikk: (1) Balanse; (2) Statte; og (3) Gli.
Disse tre hovedeffektene har sin opprinnelse
iJouberts klassifisering av tekniske elementer
fra 1978 (Joubert, 1980).

Alt vi gjor pa ski (nar det gjelder svingtek-
nikk) har til hensikt & skape en, eller flere, av
de tre overordnete effekter. Balanse, gjennom
3 opprettholde gode likevektsbetingelser, er
grunnleggende i all idrettslig teknikk og fun-
damentalt for god svingteknikk (Loland & Hau-
gen, 2000). Stette refererer til kraften man
utvikler mellom ski og sng, for enten & svinge
(endre retning) eller bremse hastighet. Og Gli
oppnas ved & minimalisere bremsende krefter.

Utavere oppnar effektene Balanse, Stotte
og Gli gjennom sine bevegelser. Nar vi drgfter
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teknikk, kan det vaere hensiktsmessig a kate-
gorisere bevegelser som vertikale, sideveis,
fram/bak og rotasjonsbevegelser selv om en
utgvers bevegelser i virkeligheten ofte er
sammensatte. Ytre forhold er i stor grad med &
bestemme hvilke bevegelser en utgver skal
benytte for 3 oppna en bestemt effekt og ram-
mer derfor inn hele modellen. Ytre forholdene
bestar av blant annet utstyr egenskaper (spe-
sielt ski, plate, binding, og stavel), laype / sng
forholdene, og ikke minst utgverens fysisk
kapasitet og mentale egenskaper.

TILNESTE UTGAVE

Fra neste utgave kommer vi til 3 se naermere
pd de ulike komponentene av modellen. Det er
gjennom var interaksjon med omgivelsene (og
spesielt sngens overflate) at vi skaper balanse,
statte og gli. A forstd hvordan skiens egenska-
per setter premissene for var interaksjon med
sneen er derfor grunnleggende for 3 forstd
svingteknikk. | neste utgave skal vi se naer-
mere pd utstyrsegenskaper og mekanikken av
ski-sng interaksjonen.
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