Instruksjon i friteknikk på ski for begynnere.
Stavlengde:
Når du står på gulvet med skisko skal stavene helst rekke opp et sted mellom haka og 
nesa. Stavlengde ca 30 cm under kroppshøyde. Du bør absolutt ha tilpassede reimer på håndtaket som gjør det mulig å slippe håndtaket helt for så, på et øyeblikk, kunne fange det inn. 
Skøyting huskeliste.
Hengski-fot flyttes nært sklifot i alle punktene.
Repeter: Skøyting uten staver, lett bøy i kne for fraspark. 
Nese, overkropp, kne tilnærmet vertikalt plan over sklifot.
Padling: Hengarm-side(aktiv side)nese, overkropp, kne tilnærmet vertikalt plan over skliski.
Hengarm: Vinkel albueledd tilpasses helling, stavsett foran fot, armpendel tilnærmet rett bakover.
Tilnærmet vertikalt plan for arm og stav under pendling, tilnærmet strak armføring bak rompa, stav slippes helt.
Motsatt arm føres litt foran bryst, stavsett tilnærmet likt med hengarm, armpendel på skrå bakover, stav slippes helt.
Stavkraft skal virke i tilnærmet samme retning som skli-ski.
Klikk på veiledning og videosnutter lengre ned på sida.
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Friteknikk består av følgende framdriftsmetoder:





1. Padling (V1). I alle motbakker og flate partier (viderekomne også V2).               Bjørn Jordan
2. Dobbeltdans (V2). På flate partier og i ikke altfor bratte motbakker.

3. Enkeltdans. Når du har stor fart i tilnærmet flate partier.

4. Glidende fiskebein i bratte motbakker.
Treningstips innendørs: 

A. Klikk deg inn på videosnuttene nederst på sida og studer disse.
B. Still deg på gulvet lett bredbeint, kniks med knærne samtidig som du lar armene svinge naturlig i en vinkel på ca 45° med ”framdriftsretning”. (Skøyteløp på is, rette fram!).
Du kan gjerne føre tyngden helt over på vekselvis venstre og høyre bein slik du ville om du hadde på deg skøyter.

C. Forberedelse til padling. Gjør som i B, men den venstre armen skal følge den høyre når du svinger denne fram. Den venstre armen vil nå lenger fram enn den høyre(venstre hengarm). Når du svinger armene tilbake skal den venstre rett bakover mens den høyre skal på skrå (ca 45°) bakover mot høyre. Det hele gjentas i en naturlig takt.

Begrepet padling i friteknikk er hentet fra padling av kano. I en kano padler du enten på styrbord eller babord side. I skipadling føres begge armer fram mot venstre (som allerede nevnt) eller de føres fram mot høyre. Forutsetter vi horisontalt underlag vil mange være mest bekvem med å føre armene fram mot venstre. Da vil den venstre armen nå lengst fram. Denne defineres da som hengarm. Den videre veiledningen forutsetter venstre hengarm.
Øvelser:på ski(rulleski):

0. Grunnleggende øvelser uten staver.


a) Finn et flatt parti og skøyt rolig og la hver ski gli og la armene slenge fritt som i B. 5 min.

http://www.youtube.com/watch?v=brGZlZkCwyk

     - Tyngden skal føres helt over på skia slik at den er tilnærmet plan mot underlaget.

     - Ideelt sett skal skitupp, kne og nese ligge i et vertikalt plan. Tyngdeoverføring !

      - Dette skal du øve på når du padler (V1) benytter V2 eller enkeltdans.

b) Padling uten staver. Finn et flatt parti og skøyt som i a) og la armene slenge fritt som i C


c) Finn en slak motbakke og gjenta a) og b). 5min.

1.
Padling med staver. Lett bøyde knær, jo mer bakken er bratt.

http://www.youtube.com/watch?v=TmP7_s-ml5o

http://www.youtube.com/watch?v=dyuYflyZta4

Finn en slak motbakke og gjør som i C. Om du har venstre hengarm skal da:

I.  Venstre arm, høyre arm og kropp føres mot venstre idet begge staver settes samtidig med 

     venstre ski og du  sklir/skyver deg opp og fram i bakken. Skitupp, kne og nese i et plan.

    Starten på skyvet er hjulpet av høyre ski som er vinklet mot snøen.

II.  Litt før glifasen på venstre bein er avsluttet er kroppen, høyre skitupp, kne og nese på vei 
   
     mot høyre, armer med staver er bak kroppen, du har sluppet stavhåndtaket og du glir nå fram

     på høyre ski hjulpet av fraspark med venstre ski som var vinklet mot snøen.
Videosnutter:Dobbeltdans og enkelt dans:  
http://idrett.speaker.no/Organisation.asp?WCI=wiKlubbKassaNews&WCU=987555
http://www.youtube.com/watch?v=HksXxzH55pw
Thomas Alsgaard, OL-gull, 30 km friteknikk, Lillehammer 1994. http://www.youtube.com/watch?v=CD8jzEoRMyY&NR=1

http://www.team-united-bakeries.no/teambakeries/TUB-forum/Stavlengde
