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Inledning

Under borjan av 1990-talet var speedskisporten pa stark frammarsch med
héjdpunkten som uppvisningsgren i OS 1992 i Albertville. Speedski togs
inte med som OS-sport och det var orsaken till en nedgang under ett antal
ar. Under 2000-talet har dock sporten haft en positiv trend och senaste aren
har den lockat fler och fler riktigt duktiga skidakare fran alpina sidan som
hojt nivan pa sportens utévande. Nu kan man inte bara vara vaghalsig, kora
rakt nedfor en brant backe och hoppas pa en bra placering. En framgangsrik
speedskiakare maste beharska flera avgorande faktorer.

Detta har stallt nya krav pa utévarna. Speedskiakaren maste:

- Vara en duktigare skidakare for att klara av att hantera skidorna i
hdga hastigheter med optimal linje och glidteknik. Akstéllningen har
ocksa en avgorande betydelse i sporten da storsta motstandet
kommer fran luften och den turbulens som skapas kring akaren.

- Habalans och fysik for att forma att halla en optimal aerodynamisk
position genom hela aket.

- Mental styrka att inte omedvetet bdrja bromsa genom att exempelvis
kantstélla skidor och Gppna upp sin position nar det borjar ga riktigt
fort.

- Hakunskap om skidor, strukturer, valla och om sin évriga utrustning
och formaga att anpassa utrustningen till sin egen akstil.

Med utgangspunkt av detta belyser kravanalysen foljande fardigheter:

1. Skidteknik/Position

2. Fysik

3. Mental styrka

4. Kunskap kring utrustningen

Svensk Speedski har en vision att vi skall ha en bredd och en topp som gor
0ss vérldsledande.

Syftet med denna Kravanalys for nationell elit inom svensk speedski &r att
belysa de krav som vi stallts infor och fungera som en rod trad i var vag mot
att uppna visionen.

Kapitel 1 till 3 beskriver sporten, speedskiarrangemang och vart landslag
med omvarldsanalys och malsattning, medan kapitel 4 gar in pa nulages-
och kravanalyser for svensk elit.
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Speedski r en utforsakningsdisciplin som gar ut pa att uppna sa hog
hastighet som majligt under en 100m lang matstracka i slutet av backen.
Den dkare som har den hogsta hastigheten vinner.

1.2

Som tavlingsgren startade speedski i de schweiziska alperna pa 1920-talet .
Osterrikaren Leo Gasperl innehar det forsta officiella varldsrekordet ndr han
1931 aktei 136,6 km/h i St. Moritz. Forst 6ver den ”magiska” 200km/h
gransen var amerikanen Steve McKinney som 1978 akte 200,222km/h i
Portillo, Chile. Vid OS i Albertville, 1992, var sporten uppvisningsgren men
har inte fatt officiell OS-status.

| samma takt som akare och utrustning forbéattras sa forbattras dven tekniken
att preparera tavlingsbacken. Detta har gjort att vérldsrekordet nu &r uppe i
251,4 km/h (herrar) och 242,59 km/h (damer)

| varldscupen tavlar akare fran 10-15 lander. De storsta speedskinationerna
sett till antalet utévare ar Sverige, Schweiz, Frankrike och Osterrike. Ménga
av de framsta akarna genom tiderna kommer ocksa fran dessa lander.
Michael Prufer & Philippe Goitchel fran Frankrike, Franz Weber & Harry
Egger fran Osterrike &r ndgra av sportens historiska profiler. Aven om det ar
Finlands Kalevi Hakkinen som anses ha betytt mest for sporten och ar
storsta profilen i sportens historia.

Dagens stora dominanter pa herrsidan ar broderna Simone och Ivan Origone
fran Italien tillsammans med Schweizarna Philippe May och sparsamt
tavlande Jonatan Moret. Osterrike kommer med ett par dkare med god
utvecklingskurva efter ett antal ars franvaro i toppen. Finland har lange varit
en stor nation men har en starkt vikande trend dar endast Jukka Vittasaari
anses som varldsakare numera. De svenska akarna pa herrsidan har hela
tiden legat i topp med flertalet pallplaceringar i varldscupsammanahang,
aven om det saknats en dominerande dkare. Pa damsidan daremot ar Sverige
klart starkaste nationen bade i bredd och i resultat. Sanna Tidstrand har
damernas varldsrekord och vinner i stort sett alla tdvlingar hon deltar i.
SVENSKA SKIDFORBUNDET Linda Baginski vann varldscupen 2010 da Sanna var skadad.
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1.3 Tavlingshbacken

Bromsstracka

Speedskibacken gar rakt ned i backens fallinje

Storsta delen av backen anvénds som accelerationsstracka

Backen ar preparerad for att vara sa slat som mojlig

Langst ned pa accelerationsstrackan sa finns en tidtagningszon,
vanligtvis 100 m (internationellt matt)

Efter tidtagningszonen ar det en lang bromsstracka - den viktigaste
delen av speedskibacken

S

=
-
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1.4 Klasser

| speedski finns tva klasser — S1 och SDH (Speed Downhill). SDH har lange
varit en inkorsport till speedski och en bra komplettering till traditionell
fartakning for alpina dkare. | SDH anvinds “’vanlig” stértloppsutrustning.
SDH som tavlingsdisciplin vinner mer och mer respekt och pa senare ar har
vi sett en del S1 akare som sadlat om till SDH.

S1 &r vad man traditionellt forknippar med speedski - Gummidrékt, spoiler
och aerodynamisk hjalm. S1 har generellt hogre hastighet pa tavlingarna och
utrustningen har storre betydelse for slutresultatet &n vad som ar fallet i
SDH.

1.5 Utrustningen
SDH

I den hdr klassen anvéands i stort sett samma regler for utrustningen som i
stortlopp.

Sl

Reglerna i S1 ar framst utformade for akarens sakerhet, men skall samtidigt
stodja stravan att na en sa hog hastighet som mojligt.

Nagra av de grundlaggande delarna:
e 240 cm langa skidor
e Aerodynamisk hjalm, som omgérdas av en hel del regler
o Heltdt gummidrakt
¢ Spoilers bakom vaderna
e Stavar som ar individuellt bockade for att passa varje enskild akare

For mer detaljer kring reglerna for utrustningen, se 1.7 Grundlaggande
regler

SVENSKA SKIDFORBUNDET
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1.6

Speedskitavlingar organiseras inom ramen for FIS (internationella
skidférbundet) samt FSV (France Ski de Vitesse). Regelverket kring
utrustningen har historiskt skiljt sig en del, dar FSV har tillatit extremare
hjadlpmedel. Ett samarbete inleddes dock i bdrjan av 2000-talet for att
likrikta regelverket. De storsta skillnaderna i dagsléget &ar att FSV-tévlingar
avgors med hanvisning till snabbaste aket under tavlingsdagarna medan FIS
resultat alltid utgar ifran det sista genomforda tavlingsaket. FSV har inte
nagon 200km/h begransning.

En tavling avgors alltid med minst 2 &k i tavlingsbacken. Ett obligatoriskt
traningsak och ett tavlingsak. I de flesta fall raknar man med att aka flera
tavlingsak med sikte pa att na hog hastighet. En tavling far hogst starta i 180
km/h (150 km/h for SDH-klassen) och sedan far man bara 6ka hastigheten
ca: 15km/h per ak sa att sakerheten bibehalls.

Internationellt sa ar reglerna (FIS) kring antalet ak foljande:

< 180 kph 180 - 200 kph
Day O Day O
Voluntary Training Day Voluntary Training Day
Day 1 Day 1
Mandatory Training Mandatory Training
Run # 1 Run # 1
Run # 2 Run # 2
Day 2 Day 2
Run # 3 Run # 3
Semi Final Run # 4
Final Run # 5
Day 3 Day 3
Reserve Day Semi Final
Final
Day 4
Reserve Day

| tavlingar med svara forhallanden, hoga hastigheter eller manga tavlande,
sa tas bara ett visst antal akare med till nasta tavlingsak fram till finalen — sa
kallad ”Cut”.
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Notera att reglerna uppdateras varje ar. For fullstandiga och aktuella regler
se http://www.fis-ski.com/uk/disciplines/speedskiing/speed-skiing-
rules/rules.html

Regler for utrustning i SDH-klassen ar enligt FIS-ICR alpina
stortloppsregler. Undantag &r remmar pa stavar som maste tas bort. Hjalm
med visir far anvandas. Skidorna har ocksa vissa regler undantagna (ex. min
bredd 67mm)

| korthet kan reglerna i S1 (FIS) sammanfattas:

Hjalm:
Hjalmen maste passa i alla riktningar i en cirkel som har mattet 40
cm i diameter. Hjalmen maste ha en innerhjalm med ansiktsskydd
som skyddar vid fall. Det yttre aerodynamiska skalet skall lossna vid
fall. Max vikt pa hjalmen ar 2 kg. Hjalm med innerhjalm som féljer
CE 1077 far ha ett yttermatt pa 48 cm.

Stavar:
Stavarna maste vara minst 1 m och far vaga max 2 kg/par. Trugorna
maste vara minst 3 cm i diameter och bredast langst ned. Avstandet
mellan spets och trugans lagsta punkt far max vara 5 cm. Handtagen
maste vara placerade langst upp pa staven. Inga remmar eller skarpa
horn/detaljer ar tillatna.

Understall:
Akaren méste ha understall som tacker minst 75 % av kroppen som
skydd mot brénnskador.

Overdragsklader:
Akare i specialklassen maste ha 6verdragsklader vid vistelse i
backen. Endast nar akaren glider in i den avsparrade backen redo att
gora sitt ak far kladerna tas av. Detta p.g.a. gummidrakten glider
valdigt latt pa snon och ett fall utanfér den avspérrade speedskibanan
kan leda till svara olyckor.

Spoiler:
Spoilern far max vara 30 cm fran framkant pa pjaxan till bakre dnde
av spoilern. Spoilern maste vara gjord av ett material som man inte
skadar sig pa. Den far vaga max 1 kg/st

Skidor:
Skidorna maste vara mellan 2.20 m — 2.40 m och ej vdga mer 4n 15
kg/par (inklusive bindning). Man far ej ha aerodynamiska
hjalpmedel pa skidorna.

SVENSKA SKIDFORBUNDET PjaXOf:
SWEDISH SKI ASSOCIATION
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Ryggskydd:
Akaren maste ha ryggskydd som minst & 3mm tjockt och max
40mm tjockt, men det far ej anvandas som aerodynamiskt
hjalpmedel.

1.8

VM
VM genomfors vartannat ar (ej OS ar). VM attraherar alla nationers toppéakare
fran bade FIS och FSV och konkurrensen &r betydligt tuffare an vid
varldscuptavlingar. Antalet tavlande kan uppga till 100 st och bade sikerhets-
och placeringscut praktiseras. | finalen deltar vanligtvis 15 st herrar och 5 st
damer. VM arrangeras bade for S1 och SDH (i samma arrangemang)

WC
Vérldscupen genomfors arligen och bestar av ca 10 st. tavlingar.
Tavlingsorterna ar utspridda pa tva varldsdelar (Europa och Nordamerika).
Sésongen startar vanligtvis i mitten av januari och avslutas i mitten av april. |
genomsnitt bestdr startfaltet i herrklassen av ett 40-tal akare och damklassen av
ett 10-tal akare. Genomfors arligen. WC-tavlingar arrangeras bade for S1 och
SDH (i samma arrangemang).

JVM
Juniorvarldsmasterskapen genomfors for juniorer mellan 16 och 20 ar i
samband med senior VM. Juniorklassen i FIS tillater endast SDH-utrustning
och farten &r begransad till 170km/h

SM
Svenska masterskapen genomfors varje ar och ar éppet for alla akare med giltig
skidlicens, rétt utrustning och utav tavlingsledningen bedémda att klara av
backens svarighet i respektive aldersklass. Tavlingsklasserna ar Junior och
Senior och arrangeras bade for S1 och SDH (i samma arrangemang)

SvC
Svenska cupen bestar av ett varierande antal tavlingar, ca 10 st. Tavlingen &r
oppen for alla akare med giltig skidlicens, ratt utrustning och utav
tavlingsledningen bedémda att klara av backens svarighet i respektive
aldersklass. Tavlingsklasserna ar Ungdom, Junior och Senior. | vissa
arrangemang finns dven en barnklass for rekrytering (réknas ej in i SvC och
kraver ej sarskild skidlicens). SvC ar 6ppen aven for akare fran andra nationer .
Den genomfors arligen och arrangeras bade for S1 och SDH (i samma
arrangemang).

Pro (Speedmaster, Pro-Mondial, Red Rock, Velocity Challange etc.)
Ett antal Pro-tavlingar arrangeras varje ar i Frankrike, Schweiz och Kanada.
Dessa foljer FSV regelverk. Vanligtvis lockar dessa tavlingar med prispengar
och hoga hastigheter. Bade sakerhets- och placeringscut praktiseras. | finalen
deltar vanligtvis 15 st herrar och 5 st damer. Pro tavlingar arrangeras bade for
S1 och SDH (i samma arrangemang).
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1.9 FIS-poang

Poang delas ut enligt foljande tabell i FIS vérldscuptévlingar:

Herrar

Plats: | Podng: | Plats: | Podng: | Plats: | Podng:
1 100 13 20 25 6
2 80 14 18 26 5
3 60 15 16 27 4
4 50 16 15 28 3
5 45 17 14 29 2
6 40 18 13 30 1
7 36 19 12
8 32 20 11
9 29 21 10
10 26 22 9
11 24 23 8
12 22 24 7

Plats: | Podng: | Plats: | Podng: | Plats: | Podng:

1 25 13 2
2 20 14 1
3 15

4 12

5 10

6 9

7 8

8 7

9 6

10 5

11 4

12 3
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2. Nationell elit

2.1 Definition av nationell elit

Nationell elit inom svensk speedski bestar av Svenska speedskilandslaget
och Utvecklingsgruppen.

2.2 Svenska Speedskilandslaget

Landslaget tavlar i Varldscupen samt de stora masterskapen och bestar
normalt av ca: 4-6 akare pa herrsidan och 2-4 dkare pa damsidan,
(sammanlagt i S1 och SDH-klassen, Senior och Junior). Om det inte finns
underlag/akare som nar upp till stallda krav sa minskas truppen.

Head coach ar Bengt-Ake Otter.

2.3 Utvecklingsgruppen:

Utvecklingsgruppen bestar normalt av 4-6 akare pa herrsidan och 2-4 akare
pa damsidan, foretradelsevis unga talanger i bade S1 och SDH.
Utvecklingsgruppen tavlar pa utvalda vérldscuptavlingar, dock ej
nodvandigtvis med samma ekonomiska stod som landslagsakarna.
Utvecklingsgruppen deltar pa alla landslagssammankomster i
trdningssammanhang.

Utvecklingslaget har samma coach som landslaget.

2.4 Speedskistaben

Speedskistaben bestar av alpina tranare och foraldrar till akare med starkt
engagemang i sporten. Staben hjélper till med traningsarrangemang,
tavlingsarrangemang samt praktiska detaljer for akarna.
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2.5

Nedan foljer en beskrivning 6ver de huvudtraningsanldaggningar som finns
for speedski (2010)

Sunne Backrekord 138 km/h
S&song januari — mars
Bra traningsanlaggning med god access till alla startpositioner
Nagot kuperad akning. Begransad bromsplan
Endast for nationella tavlingar
Traning/tavling fran 50 km/h
Passar alla stadium i utvecklingstrappan

Orsa- Backrekord 147 km/h

Gronklitt  S&song december — mars
Bra traningsanlaggning med god access till alla startpositioner
Nagot kuperad dkning
Framst for nationella tdvlingar aven om WC har arrangerats
Traning/tavling fran 50 km/h
Passar alla stadium i utvecklingstrappan

Idre, Backrekord 177 km/h
Chocken  Sasong februari — april (kraver sno pa bromsplan)
Bra traningsanldggning med klassisk speedskiprofil.
God access till toppstart, men l&gre start kréver preparering och
kl&dtransport.
Omityckt och séker backe.
Internationella och nationella tdvlingsarrangemang.
Traning /tavling fran 140 km/h
For akare i forprestationsstadiet och uppat.

Sélen, Backrekord 198 km/h

Vaggen Séasong januari — april (hastighet anpassas efter tillgang pa sno
pa bromsplanen)
Bra traningsanlaggning med klassisk speedskiprofil. Viss
kompression i tidtagningszonen
God access till toppstart, men lagre start kraver kladtransport.
Nagot smal i forhallande till hastighet, men anses som en saker

SVENSKA SKIDFORBUNDET baCk.e . o

SWEDISH SKI ASSOCIATION Tréning tavling fran ca:100 km/h
For akare i utvecklingsstadiet och uppat
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Varldscupen, S1:

Under de senaste sasongerna pa herrsidan sa har ett par akare dominerat
topp 5, medan ett tiotal akare slass om platserna darunder, med vissa
uppstickande placeringar pa prispallen i varldscupen. Toppakarna kommer
fran Italien (Simone och Ivan Origone), Schweiz (Philippe May och Jonatan
Moret) och Sverige (Allan Grimm, Daniel Persson och Christian Jansson).
Frankrikes Bastien Montes och, i de fall han &r med och tévlar, Finlands
Jukka Vittasaari raknas ocksa till toppakarna.

P& damsidan &r det de svenska dkarna som dominerar i véarldstoppen med
undantag av ett par andra nationers akare.

Nationellt pa herrsidan ar det Allan Grimm och Daniel Persson som har de
bésta placeringarna av de svenska dkarna pa varldscupen de senaste tva
aren, med ett antal pallplaceringar och 4:e platser. Chistian Jansson
forbattrar sig tavling for tavling och kommer med sékerhet att ta 6ver som
toppman i svenska truppen nér Allan drar sig tillbaka.

Nationellt pa damsidan &r det Sanna Tidstrand som &r ansedd som varldens
basta. En skada under 2010 gjorde sa att Linda Baginski och Emeli Wolff
borjar ta in pa hennes forsprang. Linda vann den totala vérldscupen 2010.

Varldscupen SDH:

SDH har bara haft komplett valrdscupserie de senaste tva aren och klassen
ar pa frammarsch. Osterrike har ett starkt lag medan 6vriga nationer har
enstaka akare.

Nationellt sa anses Jan Magnusson vara det stora namnet. Bl.a. vann han ett
par segrar i varldscupen under 2009. Under sasongen 2010 sa klev Sebastian
Lindblom in och faktiskt slog allt internationellt motstand i den tavling han
deltog i.
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2.7
Ett langsiktligt mal &r att vara framsta nation under VM 2013.

Hur kommer motstandet att se ut?

S1 Herrar

De italienska bréderna Origone kommer att fortsitta att vara de akare man
ska sla for att vara bast, sa lange de haller pa. De &r fortfarande
forhallandevis unga (Simone fodd 1979 och Ivan fodd 1987). Speedski
vaxer sig starkare i det Italienska férbundet och vi kommer sékert att se fler
talanger, ex. den i SDH talangfulle Stefano Bar.

Schweizaren Philippe May har legat topp 5 i stort sett varje tavling senaste
5-6 aren men kanske kan tankas trappa ned efter hemma-VM i Verbier
2011(?). Jonatan Moret &r mycket duktig men tavlar oregelbundet och
kanske inte har mojligheten att folja teknikutvecklingen. Trots aktivt arbete
och stor nation syns ingen Schweizare annu som kan forutségas ta over efter
Philippe May.

Osterrike ar pa stark frammarsch och kan nog i dagslaget ses som den
framsta motstandaren lagméssigt. Ingen akare har annu tratt fram i S1 men
Klaus Schrottshammer kommer sakerligen att fa ett genombrott under 2011,
med flera framskjutna placeringar under slutet av sdsongen 2010

Frankrike har bra backar och duktiga skidakare, men Bastien Montes ar
ganska ensam bland toppakarna i S1. Han ar dock fortfarande ung (fodd
1985) och blir nog att rakna med i VM 2013. Flera av de duktiga franska
akarna aker bara Pro-tavlingar och VM, de far da inte samma tavlingsvana
som Ovriga internationella dkare som aven aker FIS-tavlingar.

Slutsats:

Sveriges har goda chanser och de bésta chanserna satts till akare som Daniel
Persson och Christian Jansson om de fortsatter att folja med i den tekniska
utvecklingen och far mojlighet att trana/tavla lika mycket eller mer &n sina
konkurrenter.

S1 Damer

) Har ar det fragan om hur de dvriga nationerna ska forma att VM 2013 inte

SRR BIORABTRGE blir en total svensk uppgoérelse. Karine Dubouchet (FRA), Tracy Sachs
SWEDISH SKI ASSOCIATION (USA) och Elena Banffo (ITA) hor alla till den &ldre generationen och

fragan ar om de har motivationen att satsa anda till 2013. I 6vrigt sa syns for
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nérvarande ingen talang hos 6vriga nationer som kan hota de Svenska
akarna.

Slutsats:
Utmaningen for Sverige pa damsidan &r inte nivan pa utévarna i svensk elit
utan att lyckas behalla de aktiva fram till VM 2013.

SDH

SDH for VM 2013 ar svart att forutse da det i denna klass kan dyka upp
talangfulla stortloppsspecialister som stéller upp mot speedskieliten i
klassen. Ett exempel ar svenske Sebastian Lindblom som chockerade manga
med sin talang for sporten under varldscuptavlingarna i Idre 2010.

Gissningen &r att Osterrike kommer att fortsitta vara den starkaste nationen
genom att se SDH inte enbart som rekryteringsklass utan som en accepterad
och prestigefull tavlingsklass.

Nationellt sa varierar antalet akare mycket mellan olika tavlingar da
arrangemangen kan krocka med alpina tavlingar.

Slutsats:

Sverige har ett starkt namn i ndmnde Sebastian Lindblom och ett par yngre
akare i bade herr och damklass som for narvarande befinner sig i en god
utvecklingskurva. Vi behdver dock fortsédtta med rekryteringsarbetet for att
fa en bredd pa truppen innan VM 2013. Vi fragar oss om Jan Magnusson
tavlar fram till VM 2013?
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3.1

+ En speedskitavling/traning kan genomforas fran i stort sett krypfart
till farter 6ver 200 km/h. Tavlingsmomentet ar detsamma — att aka
fortare an konkurrenterna.

+ Hastigheten mats via 2 par fotoceller som star pa ett givet avstand,
och genom att méata tiden dkaren tar pa sig att passera mellan de tva
paren fotoceller sa raknas hastigheten fram. I skrivande stund sa ar
de internationella reglerna att fotocellerna skall sta 100 m mellan
varandra. Pa mindre backar i nationella tavlingar och pa traningar
kan man ha ett kortare avstand, t.ex. 50 m eller 25 m.

3.2

Det allra viktigaste i en speedskitavling &r sékerheten! Ingen
speedskiverksamhet far bedrivas utan att sa nara 100 % sdkerhet som
mojligt kan erbjudas for akaren.

Dessa punkter far aldrig goras nagra undantag ifran:

e Backen i fallinjen. Backen ska inte ”skraa” at nagot hall, d.v.s. vid fall
ska man fortsatta i backens riktning.

e Inga hinder far finnas utefter banans strackning. Inga hinder far finnas
i accelerationsfasen eller pd bromsplanen. Backen maste vara
avsparrad sa att inga obehoriga kan ta sig in i banan.

e Tillrackligt 1ang bromsplan. Aven om akaren far problem efter
tidtagningszonen, sa skall det finnas tillrackligt med bromsplan for
akaren att pa ett sakert satt hinna stanna.

e Alla dkare maste ha hjalm och ryggskydd — sjalvklart!

o Akare med gummidrakt ska ha 6verdragsklader vid alla tillfallen de
vistas i backen utanfor den avsparrande banan.

e Starta i 1ag hastighet — Forsta aken skall alltid ga fran en absolut séker
startpunkt, d.v.s. i lag hastighet. Senare under traning/tavlingen sa
flyttar man upp starten ak for ak tills man kommit till den hégsta
startpunkt som for backen och de gallande forhallandena ar maximal
med bibehallen sakerhet.

o Fotoceller skall skyddas — Om inte fotocellerna kan placeras utanfor

e sjalva banan (att foredra) s& ska snévallar eller annat skydd byggas

upp framfor fotocellerna. Vid fall skall akaren passera Gver

Huvudsponsor

VATTENFALL 'O

-



fotocellen. Pinnen till fotocellen bor &ven ha brottsanvisning i
jamnhojd med snon. Kablar till fotoceller skall vara nedgravda.

e Information! — Anlaggningspersonalen och 6vriga akare i backen
maste vara informerade att det pagar speedskitraning/tavling sa att
obehoriga ej betrader banan och sa att anlaggningspersonal &r redo
om det skulle ske en olycka. Vid tavling bor raddningspulka och
sjukvardspersonal finnas pa plats vid banan.

3.3

e Backen skall besta av en accelerationsstracka, en tidtagningszon
samt en bromsstracka.

e Backen ska som tidigare namnts ej skraa i nagot hall utan ligga rakt
ned i fallinjen.

e Inga hopp eller andra farliga ojamnheter far forekomma.

Preparering:

e Backen ska givetvis vara vél preparerad. En viktig detalj &r att ta
bort langsgaende kanter, som vid forsta anblicken kan se helt
ofarliga ut, men i hogre hastigheter kan sadana kanter fran t.ex.
pistmaskin medverka till felskar.

3.4

e Man ska nata av speedskibanan. Helst skall det sitta dubbla nat fran
toppen till botten av banan dvs. A och B-nat. Om detta ej ar mojligt
bér man anvanda avspérrningsnat hogre upp och finare nat langre
ned for att forhindra att obehériga kommer in i banan samt att naten
forhindrar akaren att hamna pa sidan om banan vid fall. Notera att
nat aldrig kan upphéva regeln om att banan maste vara i fallinjen! En
akare i specialklassen passerar rakt igenom vilka nat som helst vid
ett fall om backen lutar mot det avnatade omradet. Banan bor vara
minst 5 m bred vid start och minst 30 m bred vid tidtagningszonen
och sedan &nnu bredare pa bromsplanen.
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3.5 Starten
e Det bor finnas utrymme for ett antal startplatser. De forsta starterna

gar langt ned i backen for att sedan stegvis hojas, och darmed hojs
ocksa farten. Det ar alltid de aktuella férhallandena, banans
beskaffenhet och akarens skicklighet, som bestammer vart hogsta
startposition bor vara. | bade tavling och traningssammanhang sa
skall en oséker akare hindras fran att starta fran en position dar
akarens sakerhet aventyras. Fartskillnad mellan starterna bor max
vara 15 km/h. Forsta start ska begransas till max 180 km/h (150
km/h for SDH)

3.6 Tidtagningszon
e De tva paren fotoceller placeras ut pa ett givet avstand mellan

varandra (25, 50 eller 100 m) och pa ett inbordes avstand av ca 15m.
100 m matstracka ar det internationella mattet. Det ar viktigt att
placera cellerna utanfor banan eller att bygga skydd 6ver
fotocellerna sa att en akare som faller ej gor sig illa mot fotocellen.
Vanligtvis malas en mallinje mellan det sista paret fotoceller. Se
tidigare under rubriken ”Sakerhet”.

Start
160km/ih

Start
180km/h

Start
140km/h

Start
120km/h

Tidtagning
100m
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3.7 Bromsplan
e En linje ca 25-50 m nedanfér mallinjen (beroende pa backens

hastighet) markerar vart man far borja bromsa. Man forsoker fa
akarna att ej borja bromsa for tidigt efter malgang av sakerhetsskal.
Bromsplanen skall som tidigare namnts vara val tilltagen. Aven om
en akare i gummidrakt faller sa skall farten stannas av innan det tar
stopp mot nagonting. Det ar givetvis viktigt att inga hinder finns pa
bromsplanen samt att den ocksa &r val preparerad.

Bromsplan

3.8 Viktiga punkter
e Till varje tavling/traning maste en huvudansvarig utses. Pa

internationella tavlingar har man en speciell TD (Technical
Delegate) som huvudansvarig. Den huvudansvarige ansvarar for
sékerheten och bestammer vilken som &r den hdgsta startpunkt som
kan tillatas. Huvudansvarige far hindra akare fran att starta om han
anser att akaren dventyrar sin eller andras sakerhet. Det ar bra att i
forvag markera de forsta startpunkterna och en ungeférlig hogsta
start sa att akarna i forvag vet vart de skall aka in i banan.

20



» Det skall finnas en person i starten som ser till att ingen startar hogre
an den for tillfallet hogsta startpunkten. Det bor ocksa finnas
nagon/nagra i malomradet for att sakerstalla att malomradet och
bromsplanen ar fria. Ar backen 1ang sa bor det finnas personer
utefter backen sa att man kan 6verblicka att ingen tar sig in i banan.
Funktiondrerna i backen haller kontakt via radio.

 Det dr inte tillatet, och forenat med livsfara for akare i S1 att ta av
sig dverdragsklader utanfor tavlingsbanan. Detta p.g.a. att
gummidrakten har valdigt liten friktion mot snon, och vid fall sa
glider akaren okontrollerat till dess att backen tar slut. Det bor finnas
ett sa kallat Catnet” strax nedanfor startpositionen (utanfor banan),
for att fanga upp eventuella fall eller utrustning som tappas innan
akaren kommit in i sjalva banan.

« Akarna staller upp sig i startordning. En och en &kare &ker ut i
backen horisontellt i hojd med startpunkten. Néar startern far
klartecken fran funktionarerna i malomradet och i backen, sa ger han
i sin tur klartecken till akaren. Akaren har 60 sek pa sig att gora sig i
ordning och starta.

 Den foregaende akaren maste ha tagit sig utifran bromsplanen innan
nasta tillats starta.

 Vid tavlingssammanhang ar alltid minst forsta aket endast ett
traningsak. Om tavlingen tvingas avbrytas innan ett officiellt
tavlingsak har korts sa blir det inget resultat fran den aktuella
tavlingen. Detta for att ingen skall behdva stressa sig till en snabb
hastighet. Efter det forsta officiella aket sa brukar man vanda pa
startordningen s att langsammaste akaren aker forst och snabbaste
akaren startar sist.

+ Vid mindre tavlingar brukar finalaket (sista aket under tavlingen) ga
i den startordningen.

Kom ihag!

 Det sista officiella aket under tavlingen raknas som slutresultat enligt
FIS-reglerna (alltsa inte nédvéandigtvis det snabbaste aket!)

+ Téank pa att inte dka for manga ak under samma tranings/tavlingsdag
om det ar frdga om hoga hastigheter. Med trotthet sa tappas skarpa
och darmed okar ocksa risken for fall och skador. En annan viktig
del for att bibehalla skarpan ar vatska! En speedskiakare forlorar
valdigt mycket vatska under en dag p.g.a. den tdta gummidrakten.

SVENSKA SKIDFORBUNDET
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3.9 Exempel pa tavlingsupplagg

Speedskitavlingen "Tavlingen” den YYMMDD

Arrangor:Klubben
Tavlingsomrade: Ort
Backe: Backe
Klasser: Lampligt att kdra en Herr S1 och en Dam S1 samt Herr, och
Dam SDH + Junior- och ungdomsklasser i SDH
Anmalan: Till/Senast
Anmalningsavgift: S1, SDH, Efteranmalan
Inbetalningen till: Ex. Postgiro
Liftkort: Pris
Program prel:
09.00 Akarmoéte vid starten
09.00 - 09.30 Besiktning av tavlingsbacke.
09.30 Traningsak, obligatoriskt. (startpunkt 1)
10.00 Té&vlingsak 1. (startpunkt 2)
10.30 Tavlingsdk 2. (startpunkt 3)
11.00 Final. (startpunkt 4)
Licens:Nationell licens (SSF) — Detsamma som tillhérighet i en klubb
ansluten till SSF
Tavlingsorg/Info: Tavlingsledare: Namn, kontaktuppgifter
TK: Namn kontaktuppgifter
Tavlingsregler: Svenska Skidférbundets (SSF) tavlingsregler galler
Standard se DH (SSF), + handremmar pa stavar ej tillatet
Hjalm och ryggskydd obligatoriskt
S1 enligt FIS speedskireglemente

Tavlande, funktionarer och dskddare deltar i tavlingen pa
egen risk!
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Ex. P8 en traningshelg

Fredag kvall

Speedskiteori

(Ex. Utvecklingstrappan, Kravanalysen, Rérliga bilder fran
tavling/traning etc.)

Lordag

10:00-12:00_Pass 1. Balans och slagtraning.

Materielbehov: ca 20 st kappar + borrmaskin.

Backen avspérrad fran speedbanan fram till liften, speedbanan pistad, 3
x 2 vagor med mellanrum pd 20 m, héjd 0,5-1 m placerade i vre delen
+ i mitten av backen. 50 m x 2 m 18ng, héjd ca 1 m, limpa placerad
nedre delen av backen. Tidtagning uppsatt for hastighetsmatning.
12:00-13:00 Lunch

13.00-15.00_Pass 2. Positionstraning.

Materielbehov: ca 20 st kdppar + borrmaskin.

Behalla vagorna och limpan fran pass nr 1, speedbanan pistad.
Tidtagning uppsatt fér hastighetsmatning.

KI.18.00 Speedski teori. (Kravanalysen repetition + Materielkunskap)

Sondag

09.30-12.00_Pass 3 Farttraning.

Pista bort v@gorna och limpan.

Tidtagning uppsatt for hastighetsmatning.
Noggrann avnatning.

Videoupptagning

12.00-13.30 Lunch + Utvardering, video.
13.30-15.30 Pass 4 Traningstavling
Tidtagning uppsatt for hastighetsmatning.
Noggrann avnatning.

Sista passet genomfdrs i form av speedskitavling

3.10

Det ar valdigt kallt i gummidrakt! Om S1 skall delta sa ar det bra att ha
ordnat med kladtransport fran starten. Reglerna sager att man ej far vistas
utanfor den inh&gnade for speedski avsedda banan i endast gummidrakt. Att
falla utan 6verdragsklader pa vég till banan kan vara forenat med livsfara,
da gummidrakten har valdigt liten friktion mot snon. Det bor ocksa finnas
nagonstans att byta om for dkarna. Det tar tid att kla pa sig gummidrakt och
att tejpa spoilers etc.



| speedski har man fyra huvudsakliga faktorer att bemadstra:

1. Skidteknik/Position

o Aklinjen. Att dka absolut rakt ned i fallinjen utan att behéva korrigera
akriktningen &r inte sa enkelt nar slag, stotar och kraften fran
fartvinden sliter i akaren. Star man plant pa skidorna blir ocksa
sidvinden en faktor.

e Friktionen fran snon. Férmaga att sta plant pa skidorna spelar givetvis
in. Fa och precisa korrigeringar ar avgérande.

e Luftmotstandet. Ju hogre hastighet desto viktigare blir det att ha
formagan att sta sd aerodynamiskt som mojligt pa skidorna samt att
ha aerodynamiskt optimal utrustning. Det galler ocksa att undvika
rorelser som skapar turbulens.

2. Kunskap kring utrustningen
e Att kunna valja ratt skidor och ratt valla utifran de forutsattningar som
finns
e Att ha optimerat sin utrustning for sin position sa aerodynamiskt
optimalt som mgjligt inom reglementet

3. Fysik
e Att kunna halla ihop sin position nar luftmotstand och terrang vill
annat
e Att inte drabbas av mjolksyra som omedvetet hammar akningen

4. Mental styrka
e Sitt eget psyke. Att forma sig sjalv halla position och skidforing i
farter upp emot och dver 200 km/h
e Att kunna prestera bast nar det géller mest (finalaket)

Denna kravanalys kommer att behandla de krav som stélls inom dessa
huvudfaktorer. | kommande uppdatering av Kravanalysen kommer vi ta
fram ett podngsystem (Scoring) som innebdr att vi kommer poéngsatta
utdvarna utifran hur de beharskar olika delmoment inom de fyra
huvudfaktorerna. P4 detta satt kan vi dels se styrka och svagheter hos vara
egna akare och vad som behover forbattras, dels kan vi mer effektivt
D —— jamfora dem med de bésta speedskiakarna i varlden. Hur utvecklingen gér
SWEDISH SKI ASSOCIATION till for att nd upp till stallda krav belyses i skriften ”Utvecklingstrappa for
Svensk Speedski”.
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| detta avsnitt beskrivs de grundlaggande kraven angaende
skidteknik/position i speedski. Eftersom den optimala positionen skiljer sig
lite fran akare till akare fokuseras avsnittet pa en basteknik vilken fungerar
for de flesta akare och som ar den position som de flesta i varldseliten utgar
ifran. | slutet av avsnittet belyses olika egenheter som akare i varldseliten
har forfinat.

Nuldge for kunskap kring utrustning inom nationell elit:

| den svenska eliten beharskar alla den sa kallade Bastekniken (4.1.1 —
4.1.4). Vi behover dock mer tester/utvérdering kring de olika avstegen fran
bastekniken beskrivna i avsnittet 4.1.5.

Beskrivning och metoder Skidteknik/Position:

4.1.1 Bastekniken

Man brukar saga att speedski gar ut pa att finna den for sina fysiska
forutsattningar optimala aerodynamiska positionen som man ska forsoka
halla nar slag, stotar och vindmotstand gor allt for att slita isar den. Skidorna
skall givetvis vara sa plana som mojligt. En viss temporar kantning kan
dock stabilisera upp aket och behdver saledes inte vara helt av ondo. Man
skall forsoka sta stilla och gora sa fa korrigeringar med kropp och skidor
som mojligt. Varje korrigering innebér tappad fart. Tappad fart i speedski
gar ej att vinna tillbaka pa samma satt som i alpina grenar. En duktig
speedskidakare ar foljsam, later backens ojamnheter komma till honom och
han ”flyter” genom luften utan att behdva kimpa emot. Niar man lyckas med
ett speedskiak sa vet man det — ju mindre turbulens, desto mindre later
vindbruset och desto mindre sliter det i kroppen. Ju lugnare det kanns, ju
béattre har man lyckats.

Det finns nagra grundregler i bastekniken som man skall tanka pa, som
galler alla typer av akare. Forsok att inta en position som ar stabil i sidled
men flexibel 1 hojdled. Positionen skall kdnnas ”bekvidm”. Vindmotstdndet
kommer att slita i akaren at hoger och vénster. Det galler att vara stabil i
denna ledd sa att man inte far vridning i kroppen. Om kroppen borjar vridas
sa fungerar den som ett roder, och akaren tvingas korrigera aklinjen med
skidorna. Risken finns att en ostabil hoger véanster position gor att man far
en wobblande kroppsrorelse med de korrigeringar som man tvingas gora.
Den viktigaste biten i positionen &r flexibiliteten i hojdled. Det &r viktigt att
detta inte uppfattas fel. Att vara flexibel i hdjdled innebar INTE att huvudet
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skall dka upp och ned. Flexibilitet i hojdled menas att kunna svélja gupp och
ojamnheter utan att huvud, rygg och hander &ndrar position. Om huvudet
borjar aka upp och ned sa skapas turbulens och man tappar fart.

Undvik haligheter och luftfickor i positionen. Haligheter bildar vanligtvis
turbulens. Endast mycket skickliga akare klarar av att slappa igenom luft pa
bestamda stallen i sin position. En sa tat position som mojligt ar att darfor
att foredra.

Exempel pa en bra position
Notera att akaren &r "tat"

RATT!

Exempel pa ratt flexibilitet i hdjdled.
Luft tilldts att passera dver och under

dverkroppen.

FEL"

i

Exempel pafelflexibilitet i
hajdled. Akarens position liknar
mer en fallskarm. ..

Forsok att fa en sd liten area som mojligt sett framifran. Undvik “hdngande
armbagar”.
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En l&tt sankt &nda &r att foredra. Luftstrommen blir battre om man inte
skjuter upp bakdelen. Ett vanligt nyborjarfel ar att “titta upp” for mycket.
Huvud/hjalm skall bilda en i stort sett rat linje med ryggen. En nagot mer
“upptittande” position har dock visat sig snabbare dn att hoja pa baken sa att
den &r hogre an huvudet. Handernas position dr en av de viktigaste delarna i
akningen, och detta dr d&ven det som brukar variera mest och anpassas utefter
akarens personliga kéansla. Vad som &r bra att veta &r att handerna/armarna
fungerar som kanselsprot for akaren. Det &r med handerna som man styr
luftflodet och darmed ocksd mycket av sin akning. Den vanligaste
positionen for handerna &r att halla dem valdigt tatt mot hakan/ansiktet for
att inte skapa onddig turbulens runt hander/armar.

En sak i grundpositionen som kan ndmnas ar att speedskiakare for det mesta
aker med kraftigt framatvinklade pjaxor for att komma ned djupare och for
att fa en aggressivare lutning mot luftmotstandet. Detta for att undvika att
tryckas bakat (sétta sig) nar det borjar ga fort.

En bra position sett framifran
Notera den lilla arean sett framifran

En mindre bra position. Akaren tittar upp
farmycket. Notera den stérre arean
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4.1.2 Starten

Starten &r en viktig faktor. Sérskilt vid korta backar och om starten ar i ett
brant parti. Man startar vanligtvis med skidorna horisontellt, det ar valdigt fa
ak dar starten gar fran toppen eller fran ett starthus. Vid start med
horisontella skidor sa géller det att komma runt med skidorna sa fort som
mojligt och snabbt hitta ratt position. Borjar man att krangla med positionen
sa tappar man ytterst vardefulla tiondelar av km/h i accelerationsfasen i en
brant backe. Undantag: Om backen ar véldigt lang eller om det inte ar sa
brant i starten kan man tjana mer pa att lugnt och stilla verkligen hitta sin
idealiska position.

4.1.3 Malgang

Forr fanns en sakerhetsregel att akarens position maste vara densamma
genom hela tidtagningszonen. Andring i positionen nir man passerar
mallinjen kan ge ett missvisande orattvist resultat, men framforallt var
regeln till for att framja for sékerheten. Nu &r den regeln borta, men
andringar i positionen bér undvikas! Den kan medféra obalans och fall som
foljd och valdigt sallan lyckas akaren pricka fotocellen vid sa kallad
”doppning” med hdnderna (méllinjen malas 2-5 m bakom fotocellen)

Bast resultat nas om man i akets slutliga del verkligen kan fokusera pa
grunderna — sta stilla pa plana skidor.

4.1.4 Inbromsning

Inbromsningen har inget med tavlingsresultatet att géra, men en osaker
inbromsning kan medfora att akaren utesluts infor nastkommande ak av
sakerhetsskal. Inbromsning sker lugnt och metodiskt utan sndva svangar. |
hoga hastigheter borjar man med att langsamt stélla sig upp och finna en
balans mot luftmotstandet innan man ger sig pa att borja svanga eller ploga.
Skidor bor kantstallas da det finns risk att de borjar att wobbla nar
luftmotstandet lyfter akaren. Plogbromsning ar sdkrast tills farten ar ned mot
130-140 km/h da det ar sakert att paborja svangbromsar.



4.1.5 Avsteg fran baspositionen — metoder forslag att aka snabbare

Tekniken beskriven ovan (4.1.1) dr en beskrivning av den vanligaste
tekniken, basen som passar de flesta dkare. Bastekniken beharskas av den
svenska eliten. Det finns dock en del avsteg som gar att ta till som kan ge
extra fart jamfort med konkurrenterna, tekniker som dock ej alla akare klarar
av.

e Armar ganska raka och hander langt fram. Bréderna Origone har visat
att denna teknik &r valdigt snabb. Problemet &r att lyckas styra luften
med handerna utan att fa en wobblande rérelse i kroppen. Kraver
mycket god skidteknik, balans och kontroll av kroppen.

o Armar nedslappta. Akaren later luft passera mellan hander och hjalm.
Kraver god balstabilitet for att inte lata huvudet borja gunga upp och
ned. Denna akstil brukar passa smavéxta akare battre som inte har sa
stort axelparti som tar upp luft. Ross Andersson (Amerikansk
rekordhallare) ar dock ett undantag.

e Uppratt tat position. Denna position utdvas av akare med stor volym
(finn-stilen). Jukka Vittasaari (FIN) har sin position at detta hall.
Akaren &ker lite mer uppratt med dverkroppen och 1ag bakdel.
Handerna och armarna halls titt mot kroppen. Akaren far ett bra
slapp genom luften genom att man &r véldigt tt och spolformad.

Krav for akteknik/position for svensk elit:

Krav pa nationell elit ar att beharska teknikerna beskrivet i 4.1.1 — 4.1.4,
samt att arbeta med att forfina sin akning med hjélp av delar ur 4.1.5.

4.2

Kraven pa kunskap kring utrustningen for en akare i varldscupen har alltid
varit hoga. Utrustningen har standigt utvecklats sedan sportens begynnelse.
Speedskiakare har sillan ett serviceteam som skoter utrustningen, da detta ar
en stor del av sporten och en oskriven regel att man skoter sin utrustning
sjalv, och med det bidrar till sin egen framgang.

De akare med mest avancerade metoder kring sin utrustning ar dven de som
presterar bast. Broderna Origone (ITA) och Philippe May (SUI) spenderar
mycket tid med att testa skidor och belag, och har vindtunneltester som en
del av sin sommartraning. De ar ytterst noggranna med utformning pa
spoilers och tejpning av dessa vid tavlingssammanhang.
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Nulage for kunskap kring utrustning inom nationell elit:

Valla: Kunskapen kring valla &r véldigt bra i ett internationellt perspektiv bland de
aldre utdvarna. Har har de ett ansvar att féra dver kunskap till yngre formagor.
Samarbete med ex. Haggstroms och Red Creek, samt ett genuint intresse fran
tidigare profiler som Olle Larsson har borgat for detta. Aven akare som Roger
Wickman och Tor Schultze har med sin mangariga erfarenhet tillfort en hel del
inom vallakunnandet hos den nationella eliten.

Struktur: Vad det géller kunskap kring strukturer ligger vi lite efter de allra bésta,
men anda i framkant. Kanske for lite testande av olika strukturer? Ofta finns inte
tiden att ge en struktur en chans da det kravs mycket invallning for att ge en skida
rattvisa. Landslaget har dock gott samarbete med foretag som Dalskidan i Sélen
och Stadium i Timra (Haggstroms)

Skor: Skorna ar ytterst individuella, och har &r modifieringen begransad till lutning
och ev. bortplockande av spannen. Akarna i nationella eliten &r valdigt restriktiva
till sitt skoval, och tester med olika skor gors sallan.

Spoilers (S1): Akare med hantverkskunnande som Tor Schultze och Christian
Jansson har fort fram battre material och tillverkningsidé kring spoilers. Jamfort
med Ovriga nationer ligger vi i framkant, dock ej i topp bl.a. p.g.a. avsaknad av
vindtunneltester. Ett spannande tillskott i svensk speedski ar Mats Abrahamsson
med bakgrund som ubatsingenjor. Hans kunskaper inom strémningslara kommer
att tillfora laget en hel del.

Drakt: De drékter ,95% av eliten anvander i tavlingssammanhang &r den roda
Jonathan Fletcherdrakten. Kunskapen kring drakten och dess passform ar generellt
hdg. Aven svensktillverkade drakter i ett flexiblare material testas for nérvarande
av svensk elit.

Stavar: Stavarna &r liksom skorna véldigt individuellt anpassade. Mycket av det
testande som genomfors &r modifiering av stavar. Detta sker dock oftast under
utvecklingsstadiet och forprestationsstadiet och akare i prestationsstadiet vagar inte
riktigt utmana sin position med nya stavar.

Hjalm: Sverige har legat i framkant vad det géller sékerhetstankandet kring
hjalmar. Den vanligaste hjalmen bland nationella eliten &r dock en Beat Engel
(SUI) tillverkad hjalm. Tor Schultze tillverkade hjalmar ett tag (Anvénds bl.a. av
Daniel Persson). Bengt-Ake Otter tog fram ett formtryckt ytterskal till en vanlig
Jofa alpinhjalm som har presterat bra (bl.a. svenskt rekord pa herrsidan genom
Roger Wickmans 247,25 km/h). Den senaste svenska hjalmdesignern &r Mats
Abrahamsson som gjort en S1 hjalm till 2011 ars sasong. Den &r av 40 cm — typ
och har en specialdesignad aramidfiberforstarkt glasfiberinnerhjalm med hogre
SR o — skyddsniva dn t ex. Beat Engels hjalmar. Innerhjalmen har E)cksé ett tvaskikts
SWEDISH SKI ASSOCIATION stotabsorberande/tryckdistribuerande lager. Ytterhjalmen gar att fa i
glasfiber/polyester eller kolfiber/epoxy.
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Ryggskydd och dvriga skydd: Ett samarbete med POC har gjort att det svenska
laget har bésta tdnkbara ryggskydd vad det géller passform och sdakerhet.

Beskrivning och metoder Kunskap kring utrustning:

4.2.1 De viktigaste lardomarna kring utrustning ar 2003 — 2010:

Valla: Hardare valla fungerar battre vid de hoga farter som sporten innebar.
Fluor &r inte alltid snabbast (torr sn6 pa hog hojd t.ex.).

Struktur: En ny struktur kraver ganska mycket arbete innan den far ratta
slappet.

Skor: Det &r inte bara gamla SX-pjaxor som fungerar. Alpina skor som
bockas och mojligen far ett par spannen avlagsnade fungerar kanske lika bra
eller battre.

Spoilers: utnyttja langden &nda ned till bindningen. Utnyttja 30 cm
begransningen till max. | farter upp till 180 km/h &r spetsig form att foredra.
Vid hogre hastighet kan man tjana pa att kapa av profilen tvart baktill.
(Utrakningar pagar). Observera att det ALDRIG &r bra med en rundad eller
starkt krokt bakkant.

Drakt: Fletcherdrakten har varit det basta alternativet i hoga farter. Ta till
extra centimeter pa langden sa att inte drakten hammar positionen.

Stavar: Finnbock ar stabilare men mindre forlatande. Stavarna kan ha stor
inverkan i akarens position och darmed ocksa resultatet.

Hjalm: Undvik kantiga former eller for stora plana ytor. Dessa ger instabil
gang. Visirets placering ar viktigt. Innerhjalmen far ej skummas fast for
hart. Hakremmen ska dras at hart for att inte glida éver hakan vid fall.

Ryggskydd: Aven om reglerna tillater mjuka skydd (skydden ska framst
skydda mot brannskador), bor riktiga skydd anvéandas. Vi har varit
forskonade fran ryggskador, och vill inte fa nagra heller.

Ovrigt: Overdragsklader méste anvandas fram till startpositionen.
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4.2.2 Nul&ge utrustningskunskap hos véarldseliten (herrar)

Jamforelse gors med nationell elit herrar, da det finns sa fa antal damer i
vérldseliten att jamfora med.

Valla: Kunskap kring valla ar varierande och manga ganger tas rad fran
svenska akare.

Struktur: Broderna Origone (ITA), Philippe May (SUI) och Jukka Viitasaari
(FIN) &r de som har béast koll pa olika strukturer. De har ocksa flest antal
skidor och genomfor flest glidtester.

Skor: Brdderna Origone och Bastien Montes (FRA) kan man héavda
introducerade den modifierade alpintdvlingspjaxan. Den yngre genorationen
ar mer Oppen till att testa olika skor. Den d&ldre generationen internationella
akare kor liksom den svenska motsvarigheten pa gamla Salomon SX-pjaxor
och &r ganska restriktiva.

Spoilers (S1): Broderna Origone och Philippe May ar mycket noggranna
med tejpning av sina spoilers. De utfor dven vindtunneltester.

Drakt: Broderna Origone var de forsta som sdgs med “héing” i baken pa
drékten. Detta for att ej bli hindrade i sin position.

Stavar: Ytterst individuellt anpassade. Kuriosa: Simone Origone har ett par
Gripon stavar bockade fran fabrik med sitt namn pa.

Hjalm: Ett par Schweizare arbetade under ett par ar med att ta fram en
sakrare hjalm &n den vanliga Beat Engel modellen. Reglerna dndrades till att
dessa hjalmar kan ha 48 cm diameter mot de gamla 40 cm. Utvecklingen av
48cm hjalmen verkar ha stagnerat. Beat sags dock ha en ny hjalm pa gang
(48 cm modell). Férutom Schweiz, som anses ledande, sa har aven Italien
och Finland ett par hjalmkonstruktoérer. Mats Abrahams KL-Dynamics blir
ett intressant nytillskott sdésongen 2011
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4.2.3 Metoder/forslag till att 6ka kunskapen kring utrustning

Valla
e Workshop med fabrikanter
e Workshop med 6vriga skidlandslags materialtekniker
e Traningstillfallen med fokus pa valla (speedtrap i moderat hastighet)
e Krav pa valladagbok hos nationell elit
e Stod/sponsring fran vallafabrikant(er)

Struktur
e Workshop med skidslipare och eller skidfabrikanter
e Workshop med 6vriga skidlandslags materialtekniker
e Traningstillfallen med fokus pa struktur (speedtrap i moderat
hastighet)
e Krav pa valladagbok (dar dven strukturen anges) hos nationell elit

Skor
o Akare i nationell elit bér ha testat ett par traningar med annan typ av
sko innan de kan avgdra om deras nuvarande sko dr den optimala for
deras prestation. Undvik dock att borja krangla med nya skor tatt
inpa en tavling. Det bor goras under forsasong.

Spoilers

o Svensk elit bor ta hjalp av flodesberdkning och ev. vindtunneltester
for att lara sig battre om spoilerns utformning.

e Akaren bér ha ett par olika spoilers att tillga beroende pé
kombinationen av hojd 6ver havet (paverkar luftens viskositet) och
tankt fart (Reynoldstalet for spoilern)

e Tillverkning av spoilers bor ske pa ett mer professionellt satt, dar man
tar hjalp av hantverkare.

« Storre vikt bor laggas pa tejpning och anpassning fore tavling. Man
kan fortvarande se elitakare dar en spoiler pekar snett nar akaren ger
sig av i banan. Ibland ser man akare som har lagt pa en valdig massa
tejp men dér denna &r ojamnt palagd .

e Det ar ocksa viktigt att det inte finns luft mellan spoiler och drakt, da
kan drakten bli som ett vibrerande membran, vilket & mindre bra i
alla typer av strémning.



Dréakt

e Lana garna drakt mellan varandra for att se om den (framst en storre
storlek) ger positiv inverkan pa akningen. Manga ganger bestalls en
for tight drakt.

e VVaga ge andra fabrikanter &n Jonathan Fletcher en chans. Den svenska
drakten framtagen av Per Albertz ar gjord i ett mjukare material och
kan vara val sa bra.

Stavar

e Gamla hyrstavar gar att fa nastan gratis, och det gors/vagas alldeles
for lite vad galler att testa nya modeller pa bockning. Undvik dock
att borja krangla med nya stavar tatt inpa en tavling. Bor goras under
forsésong.

Hjalm

e Vaga lana hjalmar av varandra under traning for att se vilken modell
som passar bast. Undvik dock att borja krangla med ny hjalm tatt
inpa en tavling. Bor goras under forsasong. Svenska akare kommer
att fa chans att préva den nya KL-Dynamics hjamen.

e Utvardering av KL-Dynamics hjalmen alt. fa till ett samarbete med
hjalmfabrikant for att ta fram en fabriksgjord, sdker och
aerodynamisk hjalm.

Krav for kunskap om utrustning, svensk elit

Svensk elit skall genom tester och aktivt deltagande arbeta med de under
4.2.3 ndmnda metoder att forbattra sin personliga utrustning och kunskap
om densamma.
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4.3

Speedski ar, d&ven om det inte ser sa ut, en véldigt komplex idrott dar man
maste ha god balans, smidighet och ha en kanslig finmotorik. Men samtidigt
maste man vara stark och mjolksyretalig for att klara av att halla ihop
positionen och klara av kompressioner i banan.

Nulage for fysisk status, svensk elit:

Det var inte forran sdsongen 2009 som fysiska tester hos svenska eliten
infordes. Resultatet var varierande. Svensk elit, med nagra fa undantag,
maste generellt ta ett stort steg framat fysiskt.

Beskrivning och metoder Fysik:

4.3.1 Kondition

Grunden till all traning &r kondition, detta galler &ven speedski. For att
kunna syresatta musklerna som jobbar vid skiddkning kravs kondition. Aven
om ett speedskidk bara tar 10-20 sek och i sig sjélv inte ar sa
konditionskravande, sa blir det s om man skall aka flera ak under ett
tavlings- eller traningspass. For att orka halla koncentrationen och fokus
under ett tavlings- eller trdningspass kravs det kondition, Man blir trétt och
ofokuserad om man inte har bra kondition.(Man blir simre pa att aka om
man ar trott och man riskerar att skada sig om man inte orkar koncentrera
sig fullt ut).

4.3.2 Styrka

For att utveckla kraft krdvs muskelstyrka, och i fallet speedski stélls stora
krav pa styrka i framforallt ben och bal, men dven Gverkroppen maste vara
stark for att klara av de tuffa belastningar som den utsatts for vid hdga
hastigheter. Sannolikt bor man vara symetriskt stark i hela kroppen for att
klara av de fysiska krav som stélls.

4.3.3 Smidighet

Ut6ver styrka och kondition kréavs det av en speedskiakare att denne ar
smidig och har god balans, dvs. & mjuk och féljsam, samt har god
koordination/kroppsuppfattning for att kunna parera luftstétar och
ojamnheter pa ett sa effektivt satt som mojligt, utan att stora luftstrommar
eller skidforing



4.3.4 Metod

En utdvare med god kondition bor kanske lagga storre vikt pa
rorlighetstraning, snabbhet, styrka och kroppskontroll, medan en person
med god styrka och sémre kondition bor 1agga mer vikt vid
konditionstraning.

Gemensamt for de akarna i varlden som ar bast, ar att de har god
kroppskontroll och balans. Olika koordinationsévningar och balansévningar
ar vasentliga.

Skivstangstraningen bor besta av basdvningar som grund, bestaende av:
knabaj, frivandningar, marklyft, utfallsgang etc. (da dessa 6vningar ger
valdigt bra tréning jamfort med att endast arbeta i maskiner). Vikttraningen
ska genomforas med god teknik for att minimera skaderisken, men &ven for
att den skall ge basta resultat. Det kanske later sjalvklart att vikttraningen
ska genomforas med god teknik, men idag finns det tyvérr utdvare som
garna lyfter tyngre &n bra och detta ar ett problem. Om ut6évarna lar sig en
god lyftteknik i tidiga ar sa kommer de fa betydligt mycket mer ut av sin
traning.

Under sommarhalvaret laggs det av naturliga skal mer vikt pa fystraningen
an under vinterhalvaret. Frysgrunden laggs under varen, sommaren och
host, for att senare anpassas till mer underhallande karaktar under vintern da
sno tréningen tar dver hand.

4.3.5 Fysprofilen

For att utvardera de olika fysiska kvalitéerna som behévs for
speedskiakningen har landslaget valt att fr.o.m. sdsongen 2009 att félja
samma tester som puckelpistakarna genomfor. Testet bestar av ett antal
dvningar som avser att mata styrka, kondition och snabbhet. Med hjélp av
testvardena kan de aktiva fa reda pa vilka kvalitéer de behdver trana lite
extra pa, eller om de kan minska nagon typ av traning for att lagga mer
fokus pa nagon annan kvalité.

Grénsvardena &r satta tillsammans med landslagstranarna. Testerna
genomfors 2 ggr per ar. Test 1, i slutet pa augusti och Test 2, i mitten av
december infor sndsdsongen.
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Krav pa fysik, svensk elit:

Grénsvérden Fysprofilen damer

Falt Bendamning Enhet Samsta | Basta | Obligatoriskt | Option
varde Varde | (X) (X)
1010 Langd Meter X
1011 Vikt Kg X
1020 BMI X
1100 Styrka
1105 Kné&boj Kg 0,75 1,8 X
1110 Bankpress Kg 0,5 1,1 X
1115 Chins Antal 1 8 X
1120 Gripen Kg 30 50 X
1200 Power
1205 Harres Sek 12,5 10,0
1210 CM] CM 23 40 X
1212 CMJ (a) CM 28 45 X
1214 Squat Jumps CM 18 33 X
1220 Frivdndning Kg 0,6 1,2 X
1229 Sprint 5 Sek
1230 Sprint 10 Sek 2,00 1,75 X
1240 Sprint 20 Sek 3,60 3,10 X
1250 Sprint 30 Sek 5,00 4,30 X
1300 Aerobt
1310 Cooper Minuter | 15,30 12,15 | X
1311 Beep 8-1 12-5 X
1360 Pulsfall % % 20 40 X
1370 V02 Max ml 40 55 X
1400 Anaerob
1410 150x2, Tid1 Sek 38,6 35,0 X
1420 150x2, Tid2 Sek 39,6 36,0 X
1422 150x2, Puls1 Antal X
1424 150x2, Puls2 Antal X
1430 Brutalbank Antal 6 30 X
1440 Chins Antal
1442 Dips Antal 2 20 X
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Grénsvérden Fysprofilen herrar

Falt Benamning | Enhet Samsta Bdsta Obligatoriskt | Option
varde Varde (X) (X)
1010 Langd Meter X
1011 | Vikt Kg X
1020 |BMI X
1100 | Styrka
1105 | Knabdgj Kg 1,1 2,1 X
1110 Bankpress Kg 0,8 1,4 X
1115 Chins Antal
1120 | Gripen Kg 40 65 X
1200 | Power
1205 Harres Sek 12,3 9,8 X
1210 |CMJ CM 32 50 X
1212 | CMJ (a) CM 40 57 X
1214 Squat Jumps | CM 28 44 X
1220 Frivandning Kg 0,8 1,4 X
1229 Sprint 5 Sek
1230 | Sprint 10 Sek 1,85 1,60 X
1240 | Sprint 20 Sek 3,15 2,80 X
1250 | Sprint 30 Sek 4,50 3,95 X
1300 | Aerobt
1310 Cooper Minuter |[13,15 10,45 X
1311 Beep 10-10 14-9 X
1360 | Pulsfall % %
1370 |VO2 Max ml 50 63 X
1400 | Anaerob
1410 150x2, Tid1l | Sek 36,8 33,5 X
1420 150x2, Tid2 | Sek 37,8 34,5 X
1422 150x2, Puls1l | Antal X
1424 150x2, Puls2 | Antal X
1430 Brutalbank Antal 15 37 X
1440 Chins Antal 3 18 X
1442 Dips Antal 10 30 X
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4.4

Det finns de som hdvdar att speedski &r 1/3 teknik/fysik, 1/3 utrustning och
1/3 mental styrka. Och det ligger en hel del sanning i detta.

Nuldge for mental styrka, svensk elit:

Hastigheten staller i dagslaget inte till nagra bekymmer hos den svenska
eliten, vilka alla ar trygga pa skidorna dven i hoga farter. Men den svenska
eliten har med nagra fa undantag svart med att prestera under finalaken.

Beskrivning och metoder Mental styrka:

4.4.1 Mentala utmaningar

Det finns tva typer av mentala belastningar som speedskiakaren ska klara
av:

o Hastigheten. Att mentalt inte lata sig paverkas av att fardas i farter upp
emot och 6ver 200 km/h. Att ha nerver att i dessa hastigheter
fokusera pa glidteknik, linje och position pa ett avslappnat satt.

e Tavlingsmomentet. Att vara bést nar det géller. | de allra flesta fall
avgors speedskitavlingen i ett finalak. Alla resultat innan detta ak ar
av underordnad betydelse om man bara kvalat in till finalen. 1
speedski kan man inte likt ménga andra sporter “’ta i” extra mycket i
en sista anstrangning. Har ar det i stallet ett tvartom forhallande, att
man i finaldket maste ha formaga att slappna av — mer likt bagskytte
an alpin akning.



4.4.2 Metoder
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Att trana mental styrka i speedski skiljer sig inte namnvart fran andra
idrotter. Willi Railo och Hdkan Matsons bok ”Nya Bast nér det giller”
ar en bra kalla till att starka sin mentala status. (ISBN: 9789187660733
Forlag: SISU IDROTTSBOCKER)

Att tréna sig starkare mentalt, vad det géller hastigheten i speedski, gors
framst under traningshelger i bra preparerad, pist nar akaren sjalv kan ta
de steg som kanns sdkert utan krav pa tavlingsprestation. Fartlager i Idre
(Chocken) och Hundfjallet (Vaggen) ar ideala. For akare pa
landslagsniva sa ar basta sattet att pusha gransen att deltaga i
speedmastertavlingar och traningstillfallen i Verbier, Vars och Les Arcs,
dar det finns mojlighet till riktigt hdga farter.

Att starka sig mentalt for tavlingsmomentet &r for manga en svarare
uppgift. Den mentala tréningen for detta ar, som ndmndes i inledningen
av detta kapitel, valdigt lik andra idrotter. En metod, som manga av
toppakarna i varldseliten arbetar med &r att alltid se till att man har nagot
“béttre” kvar till finaldket. Ligger man efter 1 kvalaken s behover man
inte hetsa upp sig dd den ’bra” prylen inte har anvéints dnnu. Ligger man
bra till sa kan man intala sig att man kommer att ligga annu battre till
genom att ta fram sin ”special” pryl. Denna "béttre” sak kan vara att
man inte har borstat skidorna ordentligt i tidigare ak, att man har ett par
stromlinjeformade handskar som man tar pa sig, man anvander en
sarskild valla eller ett par speciella skidor — ndgonting som mentalt inger
en kénsla att “nu ar jag mycket béttre dn i tidigare 8k”.

Krav for mental styrka svensk elit:

Akaren skall vara kapabel att prestera kontrollerad och tekniskt korrekt
&kning oavsett hastighet. Akaren skall ha metoder som hjalper denne att
prestera bast nar det galler mest.



