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Smøretips på nettet fra SKIGO - www.skigo.no/smoeretips/ 

Valg av ski 

Skøyteski 

1. Kjøp alltid ski som er tilpasset din høyde og vekt. 
2. Mål spennet for å unngå for myke ski. 
3. Bindingen skal monteres på balansepunktet. 
4. Skiene bør slipes dersom de er lagret over lang tid og belegget har blitt 

oksidert. 
5. Desto mer arbeid du legger ned i grunnpreparering, desto bedre resultat 

får du på gliden. 

Klassisk ski 

1. Vær nøye når du skal velge ut ski og pass på at du får et spenn på skiene 
som passer deg. 

2. Spennet i skiene er det viktigste om du skal lykkes med smøringen. 
3. Har du for stive ski vil skiene ofte bli bakglatte. Har du for mykt spenn vil 

smøringen komme i kontakt med snøen og glien blir derfor dårligere. 
4. Bindingen skal monteres på balansepunktet. 
5. Legg skiene på et absolutt flatt underlag, still deg med begge føttene på 

skiene i balanse slik at vektfordelingen er lik for hver ski. Be noen ta et 
papir under spennet og merke av hvor langt bak og frem papiret kan føres 
under skien før det stopper. Bakover bør det ikke gå lengre enn til helen, 
fremover bør spennet være minst 25 cm foran tærne. Stå deretter med all 
vekt på en ski. I denne posisjonen skal papiret kunne føres fra midten av 
foten og 10-15 cm foran tærne. Strekk foten slik at du står opp på tærne. 
Papiret skal da feste seg under hele skien. 

Grunnpreparering av glisone 
Hvordan fjerne glider?Hvordan legge på glider? 

1. Dra noen drag med messing-, fin stålbørste eller fibertex på sålen for å 
fjerne evt. mikrohår og for å åpne sålen. Arbeid fra tuppen av skien og 
bakover. 

2. Varm inn ett lag Soft High Penetration med et smørejern på lav 
temperatur, sikle av glideren med en plastsikling før glideren blir kald. Da 
har du rengjort sålen. OBS! Denne prosessen kan en gjøre med 
mellomrom gjennom en sesong for å rengjøre sålen. 

3. Varm inn 1-2 lag med Soft High Penetration. La glideren bli kald før du 
sikler skien og deretter børster med en nylonbørste mellom lagene. 

4. Gå nå over til SKIGO Rød (for racing LF eller HF) og varm inn 3-5 lag. 
Sikle skiene og børst med nylonbørste mellom hvert lag. Vent 15-20 
minutter mellom hvert lag slik at skiene blir kalde. 

5. Dersom du ikke skal bruke skiene med en gang bør du la det siste laget 
med glider ligge på til du skal bruke skiene. 

http://www.youtube.com/watch?v=X8b_-l7IYco
http://www.youtube.com/watch?v=X8b_-l7IYco
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/lf-glider/?p=2
http://www.skigo.no/hf-glider/?p=2
http://www.skigo.no/smoeretilbehoer/?p=8


6. Sikle av skiene med en plastsikling. Børst deretter lett med en 
messingbørste for å aktivere sålen. Legg på glideren som er aktuelt for 
dagen, sikle og børste med en nylonbørste. 

7. Skiene er nå klare til å brukes. Lykke til! 
8. For racing og konkurranse brukes alltid XC grafitt som grunn for HF-glider. 

Noen tips 
1. Bruk helst smørejern. Vanlige strykejern kan ha ujevn termostat. 
2. Smørejernet skal alltid være i bevegelse. 
3. Aktiver glidsålen ved å børste lett i fartsretningen med en messingbørste 

(er du en dyktig smører kan du bruke en fin  stålbørste). 
4. Det er vanlig å børste for lite etter sikling. 
5. Wax remover brukes kun til å rense festesonen under skiene og overflaten 

oppe på skiene, aldri i glidsonen. 
6. Rengjøring av glidsonene bør gjøres av og til. Legg på Soft High 

Penetration med et smørejern og sikle av når glideren fortsatt er varm. La 
skiene bli kalde og børst med nylonbørste. Varm inn et nytt lag med glider 
til dagens føre. 

7. Ved kalde forhold, bruk fin struktur i sålen. Ved varme forhold, bruk grov 
struktur. 

8. Kort ned festesonen med 3-4 cm ved bruk av klister. 
9. Husk at trening gir ferdigheter. Prøv ulike smørealternativer på trening så 

vet du bedre hva som virker i konkurranse. 
10.Legg alltid et lag med glider på sålen når du skal du legge skiene til 

lagring. Sikle av og børs neste gang de skal brukes. 
11.Ta vare på skiene, da får du mest ut av de. 

Rengjøring 
Hvordan rense ski (metode 2)?Hvordan rense ski (metode 1)? 

1. Festesonen reingjøres lettest ved at resterende festesmøring eller klister 
sikles bort med en plastsikle. Stryk deretter ”wax-remover” på festesålen 
med papir. Vent i 20-30 sekunder mens det virker. Tørk bort med nytt 
papir. 

2. Glidsålen bør reingjøres et par ganger gjennom sesongen. Smelt inn Soft 
High Penetration og sikle av mens det ennå er varmt. Smusset flyter opp 
til overflaten og sikles bort. Gjenta prosessen to ganger. Bruk ikke skirens 
på glidsålen. Skulle man få klister i glidsonen må den allikevel renses med 
skirens. Avslutt da med å glide inn et nytt lag med glider tilslutt. 

Festesmøring 
Hvordan legge basevoks? 

1. Puss over festesonen med et slipepapir (P 100) slik at sålen blir litt ujevn 
(ikke hver gang). Det gjør at smøringen sitter bedre. 

2. Legg Basevoks eller XC Blå i bunn, avhengig av snøtype. 
3. Varm dette inn med et godt rengjort smørejern. 

http://www.skigo.no/xc-glider/?p=6
http://www.skigo.no/hf-glider/
http://www.skigo.no/smoeretilbehoer/?p=0
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.youtube.com/watch?v=s18H2A4TdG8
http://www.youtube.com/watch?v=s18H2A4TdG8
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.youtube.com/watch?v=Pn3LeMt6l6g
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4


4. Legg på festesmøring, avhengig av temperatur og snøtype (se tabell). 
5. 4-6 tynne og jevne la gjennom festesonen. Kork ut mellom hvert lag. 

Klistersmøring 
Hvordan legge underlagsklister?Hvordan legge vanlig klister? 

1. Puss over festesonen med slipepapir (P 100), slik som ved festesmøringen. 
2. Legg helst på klisteret innendørs i varmen. Legg på et tynt 

lag blå eller fiolettklister i bunn. Deretter det aktuelle klisteret for dagen. 
Bruk gjerne en varmluftpistol eller gassbrenner til å varme klisteret 
med. 

3. Ikke vær redd for å legge flere, tynne lag med klister. 
4. La skiene stå utendørs frem til de skal brukes. Gjerne over natten før du 

skal gå skirenn. 

Tabell - festesmøring 
Last ned tabellen som PDF-fil 

Temperatur Nysnø Grov snø/skare 

+10 °C Klister XC fiolett i bunn + Klister 
XC oransje/ Klister HF gul 

Klister XC fiolett i bunn 
+ Klister XC oransje mikset 

med Klister XC 
sølv eller Klister HF gul 

+5 °C Klister XC fiolett i bunn + Klister 
XC oransje/ Klister HF gul 

Klister XC fiolett i bunn 
+ Klister XC oransje mikset 

med Klister XC 
sølv eller Klister HF gul 

+2 °C 

Festevoks HF gul eller Klister XC 
fiolett i bunn (tynt) + Klister XC 

universal eller Festevoks XC 
oransje 

Klister XC fiolett i bunn 
+ Klister XC Rød ellerKlister 
HF fiolett eller Festevoks HF 

gul 

0 °C 
Festevoks XC blå varmet inn i bunn 
+ Festevoks LF oransje(Festevoks 

XC oransje i smørelomma) 

Klister XC fiolett i bunn 
+ Festevoks HF 

rød ellerKlister HF fiolett 

-1 °C 
Festevoks XC blå varmet inn i bunn 

+ Festevoks LF 
fiolett ellerFestevoks XC rød 

Klister XC blå i bunn (tynt) 
+ Festevoks HF 

blå ellerKlister HF fiolett 

-2 °C 
Festevoks XC blå varmet inn i bunn 

+ Festevoks LF 
fiolett ellerFestevoks XC rød 

Klister XC blå i bunn (tynt) 
+ Festevoks HF 

blå ellerKlister HF fiolett 

-3 °C 
Festevoks XC blå varmet inn i bunn 

+ Festevoks HF 
fiolett ellerFestevoks XC rød mikset 

Basevoks varmet inn i bunn 
+ Festevoks HF blå 

http://www.youtube.com/watch?v=RRCP0o4Lu-E
http://www.youtube.com/watch?v=RRCP0o4Lu-E
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=5
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/files/dok/tabell-festesmoering.pdf
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=3
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=1
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=5
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=5
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3


Temperatur Nysnø Grov snø/skare 

med Festevoks XC blå 

-5 °C 
Festevoks XC blå varmet inn i bunn 

+ Festevoks HF 
fiolett ellerFestevoks XC fiolett 

Basevoks varmet inn i bunn 
+ Festevoks HF 

blåeller Festevoks XC blå 

-8 °C Festevoks XC blå varmet inn i bunn 
+ Festevoks HF fiolett 

Basevoks varmet inn i bunn 
+ Festevoks HF 

blåeller Festevoks XC blå 

-12 °C 
Festevoks XC blå varmet inn i bunn 

+ Festevoks HF 
fiolett ellerFestevoks XC grønn 

Basevoks varmet inn i bunn 
+ Festevoks HF blå 

-15 °C Festevoks XC grønn 

Basevoks varmet inn i bunn 
+ Festevoks XC 

grønneller Festevoks HF blå 

Når du bruker festesmøring, legg alltid tynne lag (4-6). Heller flere tynne, enn et 
tykt. Grunnlaget varmes i festesonen som er pusset med sandpapir. Ved 
møkkete snø brukes fluorprodukter ytterst for å støte bort smutt og for å beholde 
god glid. 

Tabell - glider 

Snøtype Grovere snø 
kunstsnø Gammel snø Nysnø 

Luftfuktighet <60% >60% <60% >60% <60% >60% 

+15°C til 
+5°C 

Gul HF + 
CM10 

Gul HF + 
CM10 

Gul HF + 
C22 

pulver 
eller 
CM10 

Gul HF + 
C22 pulver 
eller CM10 

Gul HF + 
C22 

pulver 

Gul HF + 
C22 

pulver 

+5°C til 0°C Gul HF + 
CM10 

Gul HF + 
CM10 

Gul HF + 
C22 fluid 

eller 
CM10 

Gul HF + 
C22 Fluid 
eller CM10 

Gul HF + 
C22 

pulver 
eller 
fluid 

Gul HF + 
C22 

pulver 
eller 
fluid 

0°C til -4°C 

Fiolett 
HF 

blandet 
med gul 

HF + 
C44/7 
fluid 

Fiolett 
HF 

blandet 
med gul 

HF + 
C44/7 
fluid 

Rød HF + 
C44/7 
pulver 

Rød HF + 
C44/7 

pulver eller 
C105 
pulver 

Oransje 
HF + 
C105 
pulver 

Oransje 
HF + 
C105 
pulver 

-4°C til -8°C Fiolett LF Fiolett LF Grønn LF Grønn HF Blå LF + Blå HF + 

http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3


Snøtype Grovere snø 
kunstsnø Gammel snø Nysnø 

Luftfuktighet <60% >60% <60% >60% <60% >60% 

+ C44/7 
pulver 

eller fluid 

+ C44/7 
pulver 

eller fluid 

+ oransje 
LF + 

C44/7 
pulver 
eller 
C105 
fluid 

blandet 
med 

oransje HF 
+ C44/7 

pulver eller 
fluid eller 

C105 
pulver 

C55/99 
fluid 

C105 
pulver 

-8°C til -
12°C 

Fiolett LF 
+ P16 
pulver 

Fiolett LF 
+ 105 
fluid 

Grønn HF 
+ C380 
pulver 

Grønn HF 
+ C105 

fluid 

Blå LF + 
C55/99 

fluid 

Blå HF + 
C105 
pulver 

-12°C til -
25°C 

Grønn LF 
+ P16 
pulver 

Grønn 
HF + P16 

eller 
C110 
pulver 

Grønn LF 
+ C380 
pulver 

Grønn HF 
+ C110 
pulver 

Grønn 
LF + 
C380 
pulver 

Grønn 
HF + 
C110 
pulver 

  

 



God langrennsteknikk 

Teknikkpyramiden 
Fra dagens framgangsrike skihzlpere har vi erfaringer med at de fysisk har vcert meget aktive 
som barn. Dels pa ski i lekfulle former og delvis gjennom at de har pnwd mange forskjellige 
idretter opp gjennom barne- og ungdomsarene. De harmed seg et stort "bibliotek" av motoriske 
bevegelseserfaringer a bygge videre pa. Ikke minst nar det gjelder forutsetninger og evne til a 
utvikle teknikk. All den tid som er lagt ned pa aktiviteter utenfor den organiserte treningen, har 
selvsagt ogsa en stor rolle i utvikling av en bred motorisk base og allsidige skiferdigheter . 

Skiteknikk 
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Jo bredere base desto hsyere topp 

"Basen" bestar av motoriske grunnferdigheter og allsidige skiferdigheter hvor balanse er sentralt. 
Med allsidige skiferdigheter menes evnen til a ta seg fram i terrenget under skiftende forhold - i 
10ssn0, pa hardt underlag, oppover, pa skratt og utfor. Etter hvert utvikles mer finkoordinering 
av den spesifikke langrennsteknikken og farten kan 0kes. 

Husk tid til 0Ving, det tar tid a skape utvikling. 

0nsker du at ut0verne dine skal utvikle god teknikk, er det viktig a trene pa aktiviteter som 
stimulerer forutsetningene for a utvikle teknikk. Vi b0r ikke gj0re det vanskeligere. Gjennom 
helhetlige treningsaktiviteter kan ut0veren tilegne seg teknikk med rytme, kraft og stor fremdrift, 
den enkelte ut0ver skaper sin teknikk ut fra sine forutsetninger. Det er en del grunnleggende 
fellestrekk for god langrennsteknikk, og husk "all aktivitet og trening er teknikk": 
• Allsidighet; variert basistrening gir st0rre forutsetninger for a utvikle god teknikk. 
• Balanse; a balansere pa ett ben nar skiene er i fart pa ulikt underlag 
• Fraspark i klassisk - ned og bakover 
• Fraskyv i sk0yting - rett ut til siden. 
• Rytme: god rytme og flyt gir en avspenthet i utf0relsen, ut0veren kan I eke med terrenget 
• Framdrift: I bade klassisk og sk0yting skapes kraft fremover gjennom god tyngdeoverf0ring. 

Nar aile bevegelser skaper kraft i fartsretningen - "vinner" ut0veren mye terreng" og "klyver 
bakkene". 

• Frekvens: ut0verens hurtighet og evne til a oppna rask takt. 
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Klassisk teknikk 
Gjennomgang av de grunnleggende teknikker med bildeserier; 

Diagonalgang 
• Def.: Motsatt arm og be in s0ker fram og skaper kraft framover i terrenget. Sam me rytme vi 

har i vanlig gange. 
• Det er god framdrift nar kroppen er i "fall-bevegelse" (Ser ut som l0peren er i ferd med 

a falle forover, se bilde nr. 2).". Bade bein og arm S0ker framover i terrenget. 
Aile bevegelser gar i fartsretningen, ikke til sidene og ikke overdrevent opp-ned. 

• Frekvens er ut0verens evne til a bruke hurtighet for a oppna rask takt. Dette stimuleres best 
ved a fokusere pa fasen der det ikke utvikles kraft, for beina er dette fremf0ringsfasen fra 
endt fraspark til l0peren er klar til nytt fraspark. Det samme gjelder for armene. 

• God balanse kreves for at l0peren skal gli godt pa skien f0r frasparket gir kraft til fremdrift. 
• Husk 10ft blikket opp og framover. 
• Overkroppen skal "vcere med" gjennom stavtaket. 

2 3 

Fiskebein 
• Brukes nar motbakken er sa bratt at vi ikke far feste pa skiene, 

da skifter l0peren fra diagonal til fiskebein og l0per opp bakkene. 

4 

Dobbelttak uten fraspark I staking I [pigging) 
• Brukes nar deter h0y hastighet pa flate og slak utfor. Vi "rekker ikke" a sparke fra. 

5 

• "Fall framover". L0fte opp hcela fra skia og s0k aktivt og raskt fram med armene, fa 
overkroppen over stavene. Ora gjennom med hele overkroppen (mage, overkropp, armer). 

• "Bukke", ikke "neie". 



Dobbelttak med fraspark 
• Teknikk for lett terreng, fraspark samtidi2 med at armene svinger fram. Deretter "drar vi 

gjennom" med begge stavene. Viktig a fa til rytmen og samspillet mellom fraspark-armsving­
stavtak:Aktivt framsving med armene samtidig med at beinet sparker fra. 

• Gli pa en ski (som ved diagonalgang). 
• Fa overkroppen over stavene (som ved staking). 
• Dra gjennom med hele overkroppen: mage -overkropp -armer (som ved staking). 

Utfor 
• Dette er "farts-stillingen"! ("Egg-stillingen", pga formen pa overkroppen.) 
• Overkroppen ligger an mot larene. 
• Rompa opp, hodet ned mot kncerne. 
• Albuene foran kncerne (litt mindre anstrengende: albuene hviler pa kncerne). 
• Hendene opp mot fjeset, stavspissene peker vannrett bakover ( ikke opp i lufta). 

Treningstips 
• Sett opp portaler de rna kj0re under i nedoverbakken (b0ye i kneene) 
• Hoppe bukk over hverandre 
• Chinese Downhill, f0rstemann ned bakken 



Sving 
Det er flere mater a svinge pa: 
• Skrensesving 
• Sk0ytesving 
• Trampsving (retningsforandring) 

Gjennom varierte 0Vingssituasjoner laerer l0peren seg pa en naturlig mate a veksle mellom de 
ulike teknikkene. 

Sk0ytetekn i kk 
Gjennomgang av de grunnleggende teknikker med bildeserier; 

Pad ling 
• Padling brukes for det meste i motbakker, men ogsa pa flater. 

Navnet er kommet fordi bevegelsen likner pa kanopadling (hvor padlearen er pa en side 
av baten). L0peren henter stavtaket litt h0yere med den ene staven. Skyv godt med begge 
beina, lik bevegelse pa begge beina uavhengig av dra-arm. Selv om den ene armen s0ker 
h0yere opp i bakken er det lik fokus pa gjennomf0ring av stavtak med begge armene. 

• Framdrift skapes ved at aile bevegelser s0ker framover (som i klassisk). 
• Skulderpartiet og overkroppen skal f01ge pa over skia. Overkroppen f01ger skias fartsretning. 
• Hoftene roterer (fremover) og gir framdrift i framsteget 
• Frekvens er ut~werens evne til a bruke hurtighet for a oppna rask takt. Dette stimuleres best 

ved a fokusere pa fasen der det ikke utvikles kraft, for beina er dette fremf0ringsfasen fra 
endt fraspark til l0peren er klar til nytt fraspark. Det samme gjelder for fremf0ring 
av armene. 

• Husk! Se opp i bakken, blikket styrer mye av bevegelsene for overkroppen. En ut0ver som 
ser ned pa skituppene sine far et kort framsteg. L0ftes blikket, l0ftes overkroppen og dette 
gir muligheten for a s0ke Ienger opp i bakken med bade hofte, bein og armer. 



Treningstips 
• Hest og kjerre - trekke en kamerat etter seg med stavene (balanse, skyv) 
• Bilrace - dytte en venninne som sitter i hockey foran seg 
• Ga uten staver (balanse, fraskyv, rytme, fremdrift) 

Enkeldans 
• Enkeldans er en h0yhastighetsteknikk som brukes i lett-, smakupert terreng og i slake 

nedoverbakker. 
• Her har vi stavtak pa en side, sammen med et fraskyv, motsatt side har fraskyv uten 

stavtak. Det er viktig at skulderpartiet - overkroppen alltid er fremoverrettet (ingen sideveis 
vridninger eller rotasjon). 

• Hoftene roterer og gir framdrift i framsteget, deter viktig at ut0veren s0ker framover med 
skia og ikke setter scerlig vinkel pa skia, da kommer rotasjon med en gang. 

• For a fa til en fin, jevn rytme rna man ha full tyngde pa en ski av gangen. 

Treningstips 
• To stavtak pa samme side, pa det siste kommer fraskyvet sammen med stavtaket. 
• Fraskyv pa motsatt side. Start pa nytt med to stavtak, pa det osv ... 
• Bytt side, kan fint brukes i stafett 

Dobbeldans 
• Dobbeldans bruker vi nar hastigheten er h0y. Dobbeldans brukes ogsa som motbakketeknikk 

hos l0pere som er sterke og teknisk gode. Enten som farts0kning inn i bakken eller som 
motbakketeknikk hele bakken. 

• Her tar vi stavtak "pa begge sider", dvs stavtak for hvert fraskyv. 
• For a fa til en fin, jevn rytme rna man ha full tyngde pa en ski av gangen. 
• L0peren skal ha svikt /rytme i begge beina og utf0re et godt fraskyv . 
.-----------------------------., • Skulderpartiet og 

overkroppen skal f01ge 
pa over skia. Over­
kroppen f01ger skias 
fartsretning. 

• Hoftene roterer og gir 
framdrift i framsteget, 
det er viktig at ut0veren 
s0ker framover med 
skia og ikke setter scerlig 
vinkel pa skia, da 
kommer rotasjon med 
en gang. 



Utforskeyting uten staver 
• Dette er "fartsteknikk". 
• Brukes i overganger fra bakketopp og over i nedoverbakke til farten blir stor. 
• I slake nedoverbakker brukes sk0yting uten staver kontinuerlig 

Utfor 
• Samme som ved klassisk. 

Sving 
Deter flere mater a svinge pa (samme som klassisk): 
• Skrensesving 
• Sk0ytesving 
• Trampsving (retningsforandring) 

0nsker kursdeltaker mer om utvikling av langrennsteknikk, ta neste niva i trenerutdanningen 
til Norges Skiforbund Langrenn T3. 



Rulleski 

Norges Skiforbund anbefaler a starte systematisk rulleskitrening fra ca 14 ars alderen. 
Begynn treningen i juni I juli. Nedenfor finner du noen rad for god rulleskitrening. 

Bruk av rullesksyter 
• Anbefales for yngre ut0vere under 14 ar, de kan benytte rullesk0yter og trene 

sammen med de eldre i samme trenings0kt 
• Rullesk0yter er topp a trene pa for a utvikle skyv og balanse, samt utholdenhet 
• Deter lettere a lcere a fa riktig tidspunkt pa sk0yteskyvet ved bruk av rullesk0yter enn 

det er pa rulleski 

Sigve
Typewritten Text
(Leknes Skiklubb låner ut rulleski for testing)



Vi kommuniserer med deg på www.facebook.com/leknesski

 

All nødvendig informasjon ligger på www.leknesski.no 

 

Vi trenger din og andres støtte 
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