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Oversattelse HK

At reekke armen ud er sommetider blevet misforstaet som en teknik der kun har til formal at fa skien
rundt om bgjen pa kortline. Det er ganske rigtigt en af de vasentlige grunde til at rekke armen ud,
men bliver det gjort pa den rigtige made, kan det have stor indflydelse pa nedbremsningen af skien i
svinget, og ogsa maden man afslutter svinget pa, og accelererer videre til naste bgje.

Ved starten pa sesonen nar man starter med at sta pa ski igen, og det fgles som om baden sejler alt
for hurtigt, og hver gang du slipper med en hand fgles det som
om du er ved at blive trukket forover pa skien, sa er det et godt
tidspunkt at prgve pa at forbedre teknikken du bruger nar du
reekker armen ud. Szt farten ned pa baden eller 1gb pa leengere
line, og prgv at lgbe banen igennem med begge hender pa
handtaget. Det vil sikkert fgles akavet, og som om du
overhovedet ingen balance har. Men uden at teenke over det, vil
du begynde at bruge knzene og hoften pa en bedre made for at
holde balancen. Du vil opdage at du har knaene skubbet frem,
og hoften er i en staerkere position. Ved at starte s@sonen pa denne made, vil man eliminere mange
af bevaegelserne af overkroppen.(f.eks. nar man krummer forover i hoften, eller bgjer sidevejs med
kroppen) Prgv at Igbe de forste 10 gennemlgb eller lignende, pa en lavere fart, og Igb det med begge
hander pa handtaget for at fa gang i kroppen, og fa en god fornemmelse med din balance, og en god
fgling med skien.

Nar du rekker ud med armen, kan det ggre en stor forskel hvad du ggr med den frie arm. Hvis du
har den frie hand hgjt oppe, kan det fgles som om det giver en bedre balance, men ved at have den
hgjt oppe er resultatet mange gange at den gdelegger din balance. Ved at lade den falde bagud, kan
fa dig til at krumme sammen i hoften, hvilket giver for meget bevagelse i overkroppen til at
gennemfgre et godt sterkt sving.

Jeg har altid syntes at det er bedst at lade den frie arm falde ned til midten af hoften, pa den made
bliver den ikke flyttet s@rlig langt vaek fra handtaget. Hver gang du bevager en arm forbi kroppen,
vil det @ndre pa din position, og det skal helst undgas.

Sgrg for at bevagelsen er jeevn nar armen strekkes ud. Hvor hurtigt det bliver gjort, atheenger af
hvor meget fart du har pa ved bgjen. Det er vigtigt at linen er
stram, for mest mulig kontrol og nedbremsning af skien. Ved at
have meget fart pa ved bgjen, er det ngdvendigt at skifte kant pa
skien hurtigt og hardt, hvilket vil ggre at du er ngdt til at reekke
~armen hurtigt ud. Ved at have meget fart pd, vil svinget blive
~__lidt mindre, fordi man er ngdt til at skifte kant hurtigt,

= nedbremsningen er ogsa hurtigere, og det fgles som om du er
—=ngdt til at reekke leengere ud. Det er ogsa ok sa l&nge du bevarer
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Nar du er ved bgjen og skal afslutte svinget, sgrg for at fa armen der har handtaget fgrt tilbage til
den frie arm, og derefter drej hoften og skuldrene rundt, sa de vender pa tvers af banen. Rk aldrig
efter handtaget med en frie arm. Det vil ggre du krummer forover i hoften, og det vil ggre det sveert
at dreje kroppen ind i den sterkeste position for at skare pa tvaers gennem kglvandet.

Ved at rekke armen ud pa den korrekte made, far man meget lidt bevegelse i overkroppen, men
mere flexibilitet i hoften og knaene til at holde balancen. Sa husk, at rekke armen korrekt ud er
ikke kun for at komme rundt om bgjerne pa kortline, men det har stor betydning for din timing og
din stil.



