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Snabbl ktion i "disponalteknik. fg'y gﬁgbf#ﬁ? -
1. Slitamargsdicgonal rokt fram. 7 »
N R . a s ey
Aneemizd 2. Cirkelspir mud div-diwgonslsving. r
'?ﬂ&?&!{ 3. L 1] lron_, i
e e - " konb dive och kon-diafFonalsvinger oavixlande
5. Serpentiner i svay lutn med éiv-skir o ¢
B _ o "kon " kon- "
T. " " " komb_div-och konskir
8. B enl 5-7 i bruntare terring ca 10 gradcr
9. 1 enl 6 med konsiir utfirt som passivt._sladdskir.
- 10. " enl 6 " " .o " gktivt B
1% M enl 6 " " " aktivt _ bleskir.
12, o enl 6 " ¥ - " passivt 4
- 13. N enl 5 3 divskir 1 bhrantare lutn ca 15 grader.,
14. . enl 6 . ko: ggdr 1 mycket brant lutn ca 30 grader,

utfort somn passivt sladdskir -med hlrd kartning och i avsikt
. utt bromsa farten till a1l vehirskuing.
ﬁS.Q}Llé@pag dkning 1 terring lingre strickor.

16.Demonstrution wv "fotlvftniqgsoffekten" for vtiAtvi u,,r'"vi&t,
bakvikt,nellanviikt med varianter f£5r balans mm
1?.~emons*r«tion ARV "fot;»dslisé@q"funktion vid pl«nsn&r,sl&ocskdr,

kantskir ocn bA sBidr. . .
18.Stavstddets funktion vid passiva. skir,bigskir mm
13.Tis,0nuletffekten rd rakstrickor och svinger.

e oot © i b g

20 Accelerution efterstriivas vid tivling,strkilt 1 svingar, men ocks”

> forekomnand -ragstrickor exvisatart— resp milstirickan (jofr mil-
kriycken).
22. Diagonaltekniken vid vertikdlrorel serna i terringformerna -

siyskilt vid jpucklsr och dompor.
23.Fiagon Ltekniken och utrustningen betr dkidor.hipﬁnianr,S{or.
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Dissonslicknikens terminologi.

£ . 5 Ve 3 e R O e T ey oS B A, "4 . — 9
Jiafot tevnik:s Nordick terrinsiknings Tetskning',

Konventionell alpin teunimixs "passiva” rorelseminctcer

al — -1/ ¥ i ¥ 0] .
cnbenstelknik: Nordlsqterrang&mnlng aed "dizgonuleffekt”.

Stennurks rorelsemdnster 1 alpin teknik,demnonstrer:d
under hhn se;rer 1 VM 7978 mm. v
Disgponulteknik:Nordisk ﬁerran‘~kn1ng med diasgonaleffekt och accelaration —

_ ax eller fartokning.
Diagon: Teffekt Den frumdtdrivande krsaft - @x -,som uppkomner genom 2ttt

kroppens motsetts -2disgonala" delar vixelvis rorss under
omstigning med schwungartzd "torsion" omkring kroppens
léngdﬁxel. "

Skireffekts Diayonaleifckten verRan i samband med skidans"vinkling"

7 vhgees Ztning med raka,bdgformiga eller sladdspir.
Vinkling: "Skidornae instdllnisg 1 "konvergerande" eller"divergerande

riktning i forhAllsnde t1ll Akriktningen. _
Planskir -fF#r-Skidorna glida planstillds i samma eller ny riktning.

planglid: '
Kantskér: Skidorne glides ksntstillda i samma eiler i ny riktning.
Bigskir! Skidorna glida med kantskir i bige pi grund av skidornas
- telemarksfomm oca"genombsjning', 3

Sladdské&: Skidsn glider mer eller mindre planstZlld under "sladdning”
i bage pi grund av hilpress utéit. '

Ytterskir: Skidan glider med divergerande vinkling i plan-,slzdd-,
eller kantskir,accelererande i skridskodkningsaissig
enbensteknik,

Innefskﬁr: Bkidan glider med.konvergerande vinkling pi motsvarande
sidtt.

Frins kjut - Den avspark, som stuattor ett skir eller glid pi en sklda.

- Planfranskjut: Avspark frdn planskida.

Kantfréinskjut:Avspark frin kantstdlld skida.
Planskir och

kantskir: Kan varieras pi samms skidr for att uppnd oliks bojninps—
och sladdeffekter pd ssmma spar.

Genombdining: Skidans bOjning {dt motsatt hadll som spsnnet Tdr tryck av
kroppstyngd och centrifugalkraft,

Genombdinings—

effekt: Det bﬁgformiga spir, som uppkommer vid kantskidr pid grund
av skldans genombdjning ="bigskir®



Fotlyftseffekt;

Fotledslés:

Aktiva svidngar:

Passivasvinger:

£/ S
Den bulansindring soa relexmissigt och automa?%ﬁt

uppnis exvis som "utdtvikt"at motsatt sida som
lyftet + "framvikt", om foten santidigt fors bakat,
+ "bakvikt ", " * t " framit,
eller +"mellznvikt", " " " " intill
den andra foten.
Den anatomiskt betingade lé&sning av fotleden &%t sidan
som uppnds genom aty%nderbenet medelst knifram-
skjutning bringas att luta frawdt i spetsig vinkel
mot foten och dirigenom forhindrar ofrivillig och
okontrollerad fotvickning 4t sidun mei méjliggdr
exakt instdllning av skidans plan- eller kantstdill-

ning.

Svidngar med "ax" = fartokninge. &
" utsn "ax" = neutrzl eller bromsance inverkan %<

farten. !

Passteknik: = moisatsen till diagonalteknik, ken undantagsvis foOre-

komme i nordisk terridngikning.

Konventionell alpin teknik &r passiv passteknik,

Stim-eller

plogteknik: Arlbergsskolans rorelsemdnster pad 1930 - 1940 - talet.

Diagonalsving:

S1itslaloiis

Cirkelspéar:

Atfakantspér:

Med diagoneleffekt och acceleration{furtskning) i
aktiv enbersteknik utfdrd .riktningséndring, karak-
tdriserud av konvergerande eller divergerande skid-
vinkling med farttkande omstigning till bdg-, plan-,
eller sladdskir med bakvikt eller framvikt i limp-
liga delar varierade med hinsyn till hastighet ,balzans
och svingradie,

Ovninirgsspdr pd slit mark med brytpunkter markerzde
med slalomportar pd motsvarande sdtt som i vanlig
slalom.

Ovningsspdr i cirkel med ca 15 = 20 m radie for inten-
siv tridning av konvergerande och divergerande diago-
nalsvidngar med ax p& slit mark.

Ovningsspir som slidtslalom med ca 25 m sida (radie)
for intensiv triZning av diagonaldkning med omvix-
lande diagonalsvingar. - Hornen markeras av Oppna
portar for divergeratde och -med blinda portar

for konvergerand inkling.
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