Traning klassisk teknik

Klassisk skidakning innehaller fyra deltekniker: saxning, diagonalakning, stakning med franskjut
och stakning.

Diagonala utan stavar
Ak utan stavar och trana pa att hitta bra balans och flyt i din 8kning.
Ovningar

e Ak med stora steg och glid ut. Rdkna hur manga steg du har mellan tva stolpar. Férsok sedan
att aka med farre steg. Klarar du det?

* Ta sats och glid sedan pa hoger skida i en latt utforsbacke. Hur langt kan du glida utan att tappa
balansen? Gor ett méarke som visar hur langt du gled. Kan du glida langre? Goér sedan samma
med vanster skida.

* Ta av dig hoger skida. Ta fart och sparka med hoger ben och glid pa vanster ben. Byt sedan
skida och sparka med vanster ben. Se filmen har nedanfor!

Lyssna pa hur skidorna later mot snon. Forsok fa dom att inte lata alls.
o Ak bredvid det klassiska skidsparet.

Stakning med franskjut

Stakning med franskjut dker du i latt terrang. Du gor en stakrorelse med 6verkroppen och sparkar
ifran vaxelvis med hoger och vanster ben. Gor franskjutet nar dina armar passerar kroppen pa
tillbakavagen.

Ovningar

Leta upp en latt 4kt omrade dar du kan trana.

¢ "Torrtrana" stakningen med franskjut. Sta stilla pa backen. Gor rorelserna i stakning med
franskjut utan att ha skidorna pa dig. Prova garna hemma framfor spegeln.

* Ak med sa liten armroérelse som mojligt. Testa sedan att aka med en stor kraftfull armrérelse.

Svarare 6vningar

* Ta av dig stavarna och hall pa mitten av stavarna. Ak sedan stakning med franskjut utan stavar.
e Staka med franskjut uppfor, platt och latt utfér. Hur andrar du din teknik nar lutningen dndras?



