FRA TRAK TIL SVING

Et af de mest kritiske punkter i slalom banen pa kort line, er overgangen fra treek til
sving. Det er her man kan have tendens til at ga i panik, og forcere, hvilket ggr man
mister position, og gdelegger timingen.

For at fa en god overgang fra trak til sving, er det
ngdvendigt med et godt hardt sker gennem beggefEes
kglvandsbglger. Nogle gange kan det vaere svert at =
skere hardt gennem begge bglger, fordi man er
nervgs for ikke at fa taget nok fart af skien inden
bgjen. Men det er lige modsat. Jo bedre trak, jo > #
lettere er det at fi farten af skien, hvis det bliver == . =
gjort pa den rigtige made.

Mens man trekker, skal man prgve at holde armene tet pa kroppen. Man behgver
ikke ngdvendigvis at have armene bgjet og tet pa kroppen, men prgv at strekke
armene, og skyd hoften mod handtaget, sa der ikke er sa meget luft mellem krop og
handtag, sa er man i den absolut sterkeste position.

Lad vere med at se direkte pa bgjen, mens du traekker. Det kan ggre du kommer ud af
treekket lidt tidligere, og forskyde din timing.

Nar du er kommet gennem anden kglvandsbglge, sa

lad treekket fra baden treekke overkroppen op fras
treekket. Prgv at undga at lade armene komme vak
fra kroppen. Hvis det sker pa dette tidspunkt, vil s e
trekket fra biden ggre at du bgjer sammen i hoften. | ¥ ===

Nér du kan merke overkroppen komme op, kan duse==—"==
begynde at rekke sving armen ud. Ved at lade baden
trekke dig op, og derefter rekke armen ud, vil du se at skien laver en stor naturlig

bue uden om dig.

Det er derfor jeg tidligere skrev at jo hardere og bedre trak, jo stgrre svingradius vil
man lave, og med stor svingradius, er det lettere at bremse skien effektivt, uden at
skulle ke&mpe med krops positionen.

Gennem hele forlgbet er man ngdt til at fgle man er i god balance. Jeg mener man
hele tiden bgr fordele veegten ens pa begge fgdder. Ved at prgve at flytte vaegten frem



og tilbage pa skien er bare endnu en ting der bringer dig ud af balance. Man har en
bedre position og balance med vagten fordelt ens pa begge fadder.

Prgv denne teknik pa lengere line, og ikke kun pa den leengde du har problemer med.
Pa alle lengder er det vigtigt at prgve at strekke sving armen helt ud. Teknikken er
den samme som pa alle lin lengder, men pa kort line gar det bare hurtigere.

Husk jo hardere og bedre kontrolleret treek, jo bedre vil indgangen til svinget vere.
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