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[image: image1.wmf]Ski gjør deg fri og blid. Vil du forbedre teknikken?

Du kan begynne med en gang.
Stå rett, gjerne foran et speil og/eller foran VM på TV. Smil til de andre. Kniks med knærne (raske små bøyinger av begge knær)
La armene dingle med i takten til den som går klassisk på ski eller til musikk. Vær lett og ledig. Ca en dingling per sek.
Kjenner du det svinger?  Du er på rett vei mot Himmelen på ski. 
SMØR SKIA TIL GODT FESTE !        www.swix.no
UTE
[image: image2.wmf]Finn gode spor på flat mark eller svakt oppfor.
Kast stavene og begynn å skli på ei ski om gangen. Spark fra med den skia du står på og skli på den andre skia. 

Skli gjerne lenge for å styrke balansen.
Nå henger den ene skia i skoen litt bak med nesten strakt bein.
La armene svinge lett som foran TV/speilet.

Varier takta og smil til de andre. 
[image: image3.wmf]Ta med barna, herme gåsa og de som ser på.
Husk tyngde overføringa og arm takta skal følge beintakta.
Om at og om at og om at og om at og om at og om at og om at og om at…. [image: image4.wmf]
…og så kan du kanskje prøve med staver.
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Skihilsen fra Bjørn H.Jordan
Klassisk huskeliste.
Stavlengde ca 30 cm under din høyde.
Repeter: Diagonalgang uten staver, føl rytmen. Mål: skli på ei ski om gangen.
Fraspark: Bøy kneledd for fraspark med hele foten,  kropp lett hellende, rettere kropp i motbakke.
Stavframføring: Lav skulder, avslappet arm, lett bøy i albue, arm+stav pendler i vertikalt plan.
Dobbelttak: starter med tilnærmet rett kropp, lett hellende framover. 
Stavsett ca ved fot, vinkling tilnærmet 85 grader, albueledd ca 60 grader, raskt stavsett for bruk
av mave i fase 1.
Fase 1: Mavemuskler, fase 2: armmuskler, fase 3: stavene slippes ved bekken, 
fase 4: reis opp, tilnærmet rett kropp, lett hellende. Tilnærmet ingen bøy av knær i fasene.
Klikk på veiledning og videosnutter lengre ned på sida.

Opplæringsvideoer.
Team United Bakeries. Diagonalgang.
http://www.aftenposten.no/nyheter/sport/aktiv/article3471540.ece
Team Extra Personell.
http://www.youtube.com/watch?v=azkkQIXUkmI

Klasisk og friteknikk ved Trude Dybendal:

http://www.youtube.com/watch?v=p4GemRznSdA
Thomas Skoglund, klassisk

http://www.youtube.com/watch?v=ivmn7rOtp4Q
Thomas Alsgaard, OL-gull, 30 km friteknikk, Lillehammer 1994.

http://www.youtube.com/watch?v=CD8jzEoRMyY&NR=1
Team United Bakeries. Flere videosnutter.

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