Forklaring skyltar skidgang

Tekniker

Gaende skidgang: Genomfors ofta i brantare terrang. Satt i halen och rulla pa foten
fran hal till helfot och skjut ifrin med fotbladet. Likna diagonal skiddkning och arbeta
med tyngdoéverforing, hoger axel mot vanster hoft/kna och vise versa. Dra igenom
stavtaget bakat forbi hoften.

Elghufs: Tekniken genomfors i nagot flackare uppforsbackar dar dkaren landar pa
hela foten och trycker ifran med fotbladet. Behall kndleden relativt strackt for att
efterlikna diagonal skidakning, undvik att "springa med stavarna”. Tryck ifran med
stavarna och éverkroppen och forsok att svava nara marken for att efterlikna glidfasen
i diagonal skidakning.

Sprattande skidgang: Tekniken paminner om elghufs men skillnaden &r att
kontakttiden mellan fot och underlag ska vara kort och explosiv. Kraften ska riktas mer
uppat jamfort med elghufs och darfor blir svavfasen nagot hogre. Knat ska ocksa
lyftas nagot hogre an vid elghufs. Arbetstiden ska vara kort (10-30 sek.) for att kunna
ha en hég och explosiv insats.
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