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1 Inngangur 

Á Íslandi hefur skíðaiðkun fatlaðs fólks verið stunduð frá því á níunda áratug síðustu aldar. 

Skíðabúnaður sem fólk með hreyfiskerðingar getur nýtt sér er til á landinu en aðgengilegar 

upplýsingar um notkun búnaðarins og skíðakennslu fatlaðs fólks hefur verið af skornum skammti, 

hvort sem er á erlendum tungumálum eða á Íslensku. Árið 1987 var gefið út upplýsingarit eftir 

Halldóru N. Björnsdóttur um skíðabúnað og skíðakennslu fatlaðs fólks. Það rit er illfáanlegt í dag 

en þó eru til eintök á þrem skólabókasöfnum. Frá því að skíðabúnaður sem hentar fólki með 

hreyfiskerðingar kom til landsins hefur fötluðu fólki og öðrum sem áhuga hafa á skíðaiðkun 

fatlaðs fólks staðið til boða kynningarnámskeið í notkun búnaðarins. Þau hafa verið haldin á 

vegum Íþróttasambands Fatlaðra, Vetraríþróttamiðstöðvar Íslands og fleiri aðila. Slík námskeið 

eru samt sem áður ekki nægjanleg til að læra allt sem þörf er á til að einstaklingurinn geti stundað 

skíðaiðkun, sérstaklega þar sem aðgengi að nánari upplýsingum eru af skornum skammti. Með 

þessari handbók er því reynt að koma til móts við þörfina á aðgengilegu efni varðandi búnað og 

fyrstu skrefin í skíðaiðkun í alpagreinum fyrir fólk með skyn- og hreyfiskerðingar. Fatlaðir 

skíðaiðkendur, skíðakennarar og aðrir áhugamenna um skíðaiðkun geta nýtt sér handbókina. 

Þrátt fyrir að hún sé skrifuð út frá skíðaiðkun fólks með skyn- og hreyfiskerðingar getur fólk með 

aðrar skerðingar jafnframt nýtt sér margt úr efni hennar. 

Handbókin er skrifuð út frá skíðakennaranum en þó á þann hátt að skíðaiðkandinn getur nýtt 

sér handbókina. Allar upplýsingar í handbókinni eru skrifaðar út frá reynslu minni af skíðakennslu 

fatlaðs fólks eftir að hafa verið skíðakennari í fullu starfi hjá National Sports Center for the 

Disabled veturinn 2010 – 2011. Þar er unnið samkvæmt kennslufræði Professional Ski Instructors 

of America (PSIA) en ég lauk jafnframt fyrsta stigs prófi í skíðakennslu fatlaðs fólks hjá PSIA. Í 

handbókinni er yfirlit yfir algengan búnað skíðaiðkenda, hvort sem staðið er á skíðum eða setið, 

ásamt kennsluaðferðum og því sem skíðakennarar þurfa að hafa í huga í kennslunni. Tekið skal 

fram að lestur þessarar handbókar er ekki nægjanlegur til að geta farið einnsamall á skíði eftir 

lesturinn. Ávallt skal leita til reyndra skíðakennara sem hafa þekkingu á notkun búnaðarins. 

Í fyrsta kafla handbókarinnar er inngangur og þar er farið yfir orðskýringar. Annar kafli fjallar 

um þann skíðabúnað sem margt fatlað fólk nýtir sér við skíðaiðkun. Í þriðja kafla er fjallað um þau 

atriði sem skíðakennari þarf að hafa í huga þegar hann tekur að sér skíðakennslu fatlaðs 

einstaklings. Í fjórða kafla er farið yfir notkun taums og hvernig öryggislykkja fyrir taum er gerð. 

Fimmti kafli fjallar um kennslu standandi skíðamanna og notkun hjálparbúnaðar þeirra. Í sjötta 

kafla er farið yfir skíðakennslu blinds og sjónskerts fólks ásamt umfjöllun um kennsluaðferðir. Í 

sjöunda kafla er tekin fyrir skíðakennsla fólks sem stendur og notar stafaskíði og fólks sem notar 

skíðagrind og skíðagöngugrind. Áttundi kafli fjallar um þá sem skíða í setskíðum, uppsetningu 

búnaðar og skíðakennslu þeirra. Í níunda kafla eru lokaorð, síðan kemur heimildaskrá og viðauki. Í 

viðauka eru gagnleg eyðublöð fyrir skíðakennara fatlaðra skíðamanna. 
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1.1 Orðskýringar 

Hér verða útskýrð þau orð sem notuð eru í handbókinni en almenningi er ekki tamt að nota. 

Jafnframt verður útskýrð notkun nokkurra algengra orða. 

 

Alpagreinar - Skíðamennska skiptist í nokkrar greinar. Til alpagreina telst svig, stórsvig, risa svig 

og brun. 

Din - Mælieining til að stilla stífleika á öryggislosun skíðabindinga 

Dowel-próf – Athugun á hvar þungi skíðamannsins liggur. 

Dripla - Þegar bolti er sleginn nokkrum sinnum í gólf með höndinni þannig að hann komi aftur 

upp. Körfuboltamenn dripla körfubolta þegar þeir rekja hann yfir völlinn.  

Dualskíði – Ein tegund setskíðis. Dualskíði svipar til einskíðis hvað varðar sæti en hefur tvö 

hefðbundin skíði sem geta hreyfst til hliðanna eins á tvískíðum. 

Einskíði (e. Mono-ski) – Sæti með einu hefðbundnu skíði undir. 

Felliskíði – Skíði sem getur farið upp og niður.  

Fóthvíla – Járnstykki sem sett er utan um skíðaskó og hefur lítinn járnflöt til að hvíla fótinn sem 

ekki er skíðað á. 

Fylling – lítil upphækkun, oft úr sílisíum (e. Silicon), sem sett er undir il skíðamannsins.  

Hokkí-stopp – Er notað um það þegar skíðaiðkandi stoppar snögglega með skíðin þvert í 

brekkuna og bremsar með því að þrýsta köntunum í snjóinn. Vísunin er í skautamann sem 

stoppar snögglega. 

Hællyfting – innlegg sem er þykkt öðru megin en þynnist út. Innleggið er oft úr sílisíum (e. Silicon) 

og er sett undir hæl einstaklingsins. 

Hælpípa – Hólkur sem festur er við skíðabindinguna með teygju. Hún varnar því að skíðin fari 

saman. 

Insulin – Er heiti á hormóni í líkamanum sem gerir frumum líkamans kleift að nýta blóðsykurinn. 

Járnlykkja/Karabína (e. Carabiner) – járnlykkja sem auðvelt er að krækja um hluti. Mikið notuð af 

klifurfólki til að tengja línur saman eða festa þær við klifurbelti. 

Kantur – upphækkun öðru megin undir fót, læri eða mjöðm til að ná fram flötu skíði. 

Karving skíði – Skíði sem eru breið fremst og aftast en eru mjórri við mitt skíði. Margir telja 

auðveldara að beygja Karving skíðum en beinum skíðum. 

Lyftubelti – Belti með áfastri öryggislykkju sem hægt er að setja utan um lyftustólinn og festa 

aftur í beltið. Lyftubelti er notað til að varna því að einstaklingurinn detti úr stólalyftunni. 

Quick-clip – Smella sem sett er á stafaskíði þegar lengd stafsins er ákveðin. 

Setskíði (e. Sit-skis) – Yfirheiti fyrir skíði sem eru sæti með áföstu/-m skíði/-um. Setskíðin skiptast 

í einskíði og tvískíði. 

Sjálfvirk rangviðbrögð (e. Autonomic dyreflexia) – Sjálfvirk rangviðbrögð eru algeng hjá fólki með 

mænuskaða sem hlotið hafa alskaða við T6 eða ofar. Kerfið getur orðið virkt við mikið áreiti 

neðan við skaðann, t.d. ef eitthvað veldur miklum verkjum. Algengast er að þessi viðbrögð 

tengist þvagblöðrunni eða hægðum. Einkennin lýsa sér með mikilli vanlíðan, höfuðverk, 

gæsahúð ofan við áverkann o.fl. Blóðþrýstingurinn rýkur upp og ef þetta er ekki meðhöndlað 

getur þetta valdið varanlegum skaða. Þetta er mjög alvarlegt ástand og getur leitt til andláts 

(Áslaug Sigurjónsdóttir munnleg heimild, 14. 08. 2011). 

Skíðað á þrem eða fjórum skíðum (e. Three or four tracker) – Átt er við skíðamenn sem nota eitt 

eða tvö skíð ásamt annað hvort einu/tveimur stafaskíðum eða skíðagrind/skíðagöngugrind. 
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Skíðagrind (e. Slider) – Þessu svipar til göngugrindar á skíðum en hefur góðan armstuðning og 

marga stillingarmöguleika. 

Skíðagöngugrind (e. Walker) – Göngugrind á skíðum 

Skíðahaldari (e. Ski-bra) – Járnstykki sem fest eru framan á tá skíðanna. Þeim er krækt saman og 

þannig halda þau tám skíðanna saman. 

Skíðakennari – Í verkefninu er orðið notað yfir þá sem leiðbeina fötluðu fólki á skíðum þar sem 

almenningi er tamt að nota orðið skíðakennarar um þá sem leiðbeina öðrum á skíðum. Ekki er 

átt við að einstaklingurinn þurfi að vera kennaramenntaður eða að hafa tekið próf í 

skíðakennslu heldur einungis vísun í einstakling sem sinnir kennslu og leiðbeiningum til fatlaðs 

skíðaiðkanda. 

Skíðamaður – Þrátt fyrir að orðið sé karlkyns orð er það notað fyrir skíðaiðkendur, konur og karla.  

Snjóbrettaklemma (e. Snowboard clip) – er járnstykki sem fest er á snjóbretti svo skíðakennari 

geti stýrt snjóbrettinu með taum. 

Stafaskíði (e. Outrigger)– Svipar til hækju með áföstu skíði. 

Taulímband (e. Duct-tape) – Sterkt límband sem hefur gott hald. 

Taumur (e. Tether) – Er mjög sterkur borði sem notaður er til að stýra skíðamanni. 

Tágrip – Viðarbútur sem límdur er á innlegg í skíðaskó til að skíðamaður geti fært líkamsþunga 

sinn fram á við. 

Toppa-tengi (e. Edgie-Wedgie) – Plasthólkur festur við litlar þvingur, notaður til að halda fremsta 

hluta skíða saman. 

Tvískíði (e. Bi-ski) – Sæti með tveim skíðum undir. 

Öryggislína – Band sem fest er úr setskíði utan um skíðastól til að varna því að setskíðið detti 

niður úr stólalyftunni 

Öryggislykkja – Lykkja sem tengir skíðakennarann við skíðabúnað nemandans 
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2 Skíðabúnaður 

Í þessum kafla verður greint frá skíðabúnaði sem nýtist fötluðu fólki. Fyrst er fjallað um stafaskíði 

og notkun þeirra, en standandi og sitjandi skíðamenn nota þau. Því næst er fjallað um þann 

skíðabúnað sem nýtist standandi skíðamönnum. Þar undir eru ýmis innlegg í skíðaskó, festingar til 

að varna því að skíðin fari of langt í sundur eða séu of þétt saman ásamt skíðagrindum sem 

skíðamaðurinn nýtir sér við að standa uppréttur og halda jafnvægi. Þar á eftir er fjallað um 

setskíði. Greint verður frá mismunandi gerðum setskíða, aukabúnaði með setskíðum ásamt 

möguleikum í bólstrun sætanna.  

 

2.1 Stafaskíði 

Stafaskíði líkist einna helst hækju með skíði undir. Stafaskíðið 

hefur felliskíði sem hægt er að fella niður í skíðastöðu með því að 

toga í streng við handfangið og ýta skíðinu niður í jörðina og fram 

á við. Til að fá skíðið í upprétta stöðu er togað í strenginn og það 

lyftist upp. Í uppréttri stöðu er stafaskíði notað til að ýta sér 

áfram. Stafaskíði fyrir standandi skíðamenn eru mun lengri en 

stafaskíði fyrir sitjandi skíðamenn. Að öðru leiti eru þau eins. 

Skíðamaðurinn notar þau sem aðstoð við að halda jafnvægi og til 

að stýra betur inn í beygjuna. Hægt er að fá stærðir allt frá 

barnastærð yfir í fullorðinsstærðir. Jafnframt er hægt að fá 

armstuðning sem er sérstaklega breiður. Nokkrar gerðir eru til af 

stafaskíðum en hefðbundið stafaskíði má sjá á mynd 2-1.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-1  Hefðbundið stafaskíði 
í skíðastöðu 
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2.1.1 Stafaskíði frá HOC 

Nýjustu gerð af stafaskíðum fyrir sitjandi skíðamann má sjá á 

mynd 2-2. Þetta stafaskíði er nokkuð frábrugðið stafaskíðinu 

á mynd 2-1 því það hefur ekki felliskíði. Í staðin er skíðið með 

odd fremst á skíðinu sem nýtist þegar skíðamaður þarf að ýta 

sér áfram. Staða úlnliða er önnur þegar skíðamaður ýtir sér 

áfram með stafaskíði frá HOC. Það er að segja, þumalfingur 

snúa að mjöðmum í stað þess að snúa fram á við eins og þeir 

gera þegar hefðbundið stafaskíði er notað. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-3 sýnir fremsta hluta stafaskíðisins frá HOC en á 

henni sést vel oddurinn og hakið sem skíðamaðurinn notar 

við að ýta sér áfram.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.2 Lengd stafaskíða 

Við ákvörðun lengdar stafaskíðis er settur pinni eða skrúfa í þartilgerð göt á stafnum sjálfum. 

Framleiðendur stafaskíða láta oft fylgja skrúfu og ró til að setja í þessi göt. Það getur verið ágætt 

fyrir þann sem veit hvaða lengd hentar honum best. Byrjendur þurfa oft nokkrar ferðir til að finna 

út hentuga lengd stafaskíðisins og það tekur styttri tíma að breyta lengdinni með pinna heldur en 

Mynd 2-3  Fremsti hluti 
stafaskíðis frá HOC 

Mynd 2-2  Stafaskíði frá HOC 
fyrir sitjandi skíðamann 
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 að skrúfa rónna af og á skrúfuna. Myndir 2-4 sýnir svokallaða 

Quick-clip klemmu sem auðvelt er að smella á stafaskíðið og 

taka af þegar lengd stafaskíðis er ákveðin. Jafnframt er hægt 

er að þræða strenginn á stafaskíðinu í gegnum lítið gat á 

klemmunni. 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-5 sýnir Quick clip klemmu á stafaskíði. Til að ná 

henni af stafaskíðinu er þrýst á pinnann sem stendur út úr 

gatinu á stafnum. Þegar klemman er sett á stafaskíðið er 

pinninn settur upp að gatinu á stafnum og klemmunni smellt 

utan um stafinn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-4  

Quick Clip  

Mynd 2-5  Quick Clip á 
stafaskíði 



 

22 

Önnur festing sem auðveld er í notkun er pinni með 

lykkju eins og sýndur er á mynd 2-6. Honum er stungið 

inn um gatið á stafaskíðinu og lykkjan fest á pinnann 

þegar hann er kominn í gegn. Á lykkjunni er bandspotti 

sem auðveldar að losa lykkjuna af enda pinnans. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Á mynd 2-7 má sjá þegar búið er að festa pinnann á 

stafaskíðið. Quick Clip klemman gæti hentað betur ef 

strengurinn er festur í gegnum klemmuna því þá er engin 

hætta á að hún detti í snjóinn og týnist. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-6  Pinni með lykkju  

Mynd 2-7  Pinni með lykkju fastur 
á stafaskíði 



 

23 

2.1.3 Bremsur 

Aftan á stafaskíðinu er bremsa, 

sjá mynd 2-8. Flestir byrjendur 

vilja hafa sem mesta bremsu því 

það veitir öryggiskennd að finna 

bremsuna grípa í snjóinn.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eftir því sem skíðamaðurinn 

verður öruggari því minni bremsu 

vill hann hafa. Hægt er að breyta 

því hve mikið bremsurnar grípa í 

snjóinn með því að skrúfa niður 

skrúfuna sem er við mitt skíðið, 

sjá mynd 2-9. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þegar bremsan er minnkuð má ekki skrúfa skrúfuna það langt niður að hún fari í gegnum 

skíðið. Best er að hafa aðra höndina undir skíðinu til að finna hvort skrúfan er komin of langt 

niður. Hafi skrúfan farið of langt niður í skíðið kemur bunga á skíðið áður en skrúfan fer alveg í 

gegn. Þessu er hægt að komast hjá með því að skipta út skrúfum og nota styttri skrúfu þegar þörf 

er á minni bremsu.  

 

 

 

 

 

Mynd 2-8  Bremsa á stafaskíði 

Mynd 2-9  Bremsuskrúfa á setskíði 
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Til að mæla hvort bremsurnar séu eins á tveim 

stafaskíðum er best að hafa þau hlið við hlið. Láta skíðið 

standa flatt á gólfinu/jörðinni og halla stafnum eins langt 

aftur og hægt er. Á mynd 2-10 má sjá mun á tveim 

stafaskíðum. Fjær er stafaskíði með litla bremsu, það er að 

segja bremsuskrúfan er stutt. Stafaskíðið sem er nær á 

myndinni er með mikla bremsu, skrúfan stendur þá hátt 

upp og stafaskíðið er uppréttara. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Til að ná að hafa minni bremsu er hægt að taka skrúfuna alveg úr eða jafnvel taka bremsuna 

alveg af. Sé bremsan tekin af standa eftir þrír hnúðar sem hægt er að nota til að ýta sér áfram 

þegar stafaskíðið er í uppréttri stöðu. Vilji skíðamaðurinn hafa bremsu en ekki finna eins mikið 

fyrir henni er hægt að snúa við fjöður sem er á samskeytunum milli skíðisins og stafsins, mynd 2-

11 sýnir slíka fjöður.  

 

Hlutverk fjaðrarinnar er 

að láta felliskíðið fara upp 

eða niður þegar togað er í 

streng stafaskíðisins. 

Byrjendur hafa yfirleitt 

felliskíðið þannig að það 

fari upp þegar togað er í 

strenginn. Við að snúa 

fjöðrinni fer felliskíðið niður 

þegar togað er í strenginn. 

Jafnframt veldur þetta því 

að framhluti skíðisins liggur frekar á snjónum. Bremsa stafaskíðisins er því í minni snertingu við 

snjóinn en áður. Sjáanlegur munur er á stafaskíði sem hefur fjöðrina á hefðbundinn hátt og 

stafaskíði sem hefur fjöður sem snúið hefur verið við. 

 

 

 

 

 

Mynd 2-10  Stafaskíðið með litla 
bremsu hallar meira 
aftur en það sem hefur 
mikla bremsu  

Mynd 2-11  Fjöður í stafaskíði 
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Á mynd 2-12 má sjá hversu 

mikið fremsti hluti skíðisins fer 

niður á við þegar fjöðrinni hefur 

verið snúið við. Stafaskíðið hægra 

megin er hefðbundið. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Til að snúa fjöðrinni við þarf í 

raun að setja nýja fjöður í 

stafaskíðið. Skrúfan sem heldur 

stafnum og skíðinu saman er 

losuð og skíðið tekið frá. 

Hringirnir á fjöðrinni eru látnir 

fara utan um götin þar sem 

skrúfan fer í gegn, sjá mynd 2-13. 

Á hefðbundnu stafaskíði standa 

endar fjaðrarinnar út þeim megin 

sem bremsuskrúfan er en þegar 

búið er að snúa fjöðrinni við 

standa endarnir út í átt að 

framhluta skíðisins. Á mynd 2-13 

hefur fjöðrinni verið snúið við. 

Lykkjan við hringina er við 

bremsuskrúfuna en endarnir vísa í 

átt að framhluta skíðisins.   

 

Þar sem fjöðrin er mjög stíf er 

auðveldast að eiga við hana með 

því að smeygja litlum hólk utan 

um enda fjaðrarinnar eins og sést 

á mynd 2-14. Þannig næst gott 

grip á fjöðrinni.  

 

 

 

 

Mynd 2-12  Stafaskíðið til vinstri hefur fjöður sem snúið 
var við en stafaskíðið til hægri er hefðbundið 

Mynd 2-14  Hólkur settur utan um enda fjaðrarinnar 

Mynd 2-13  Stafurinn er tekinn af stafaskíðinu til að komast 
að fjöðrinni 
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Eftir að stafurinn hefur verið festur aftur á skíðið standa endar fjaðrarinnar langt út frá 

stafnum. Hægt er að klippa þá niður en hafa skal í huga að þeir þurfa að standa örlítið útfyrir 

stafinn svo fjöðrin virki sem skyldi. 

2.1.4 Fastur strengur 

Strengurinn sem togar skíði upp 

eða fellir það niður er festur í 

hvítan sívalning neðst á stafnum, 

sjá mynd 2-15. Sívalningurinn færist 

upp þegar togað er í bandið. Það 

kemur fyrir að skíðið festist ef mikill 

snjór hefur komist inn þar sem 

sívalningurinn er.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Yfirleitt er nægjanlegt að slá 

skíðinu í eitthvað til að hreinsa 

snjóinn burt en dugi það ekki þarf 

að hreinsa snjóinn úr gati sem er 

rétt fyrir neðan samskeytin á 

stafnum og skíðinu. Á mynd 2-16 

bendir rauð ör á gatið sem fyllist 

stundum af snjó. Hægt er að nota 

lítið skrúfjárn eða pinna til að 

hreinsa snjóinn út.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-15  Strengurinn er fastur í hvítann sívalning neðst 
á stafaskíðinu 

Mynd 2-16  Gatið á stafaskíðinu þarf að vera laust við 
snjó 
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2.1.5 Breyttur strengur 

 

Eigi skíðamaðurinn erfitt með að toga í 

mjóan strenginn á stafaskíðinu er 

hægt að aðlaga strenginn að þörfum 

skíðamannsins. Mynd 2-17 sýnir 

stafaskíði sem hefur vír og plasthólk 

utan um í stað strengs. Þetta er 

þykkara heldur en strengurinn á 

stafaskíðinu og þar með auðveldara 

fyrir skíðamanninn að finna átakið 

þegar hann togar í. 

 

 

 

  

 

 

 

 

2.1.6 Stafaskíði með breyttu handfangi 

 

Hægt er að fá stafaskíði með 

mismunandi handföngum eftir því 

hvað hentar skíðamanninum best. Á 

venjulegu stafaskíði vísar þumal-

fingurinn fram á við en hægt er að fá 

handfang þannig að þumalfingurinn 

vísi að búk skíðamannsins. Mynd 2-18 

sýnir stafaskíði með slíkt handfang.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-18  Handfangið á stafaskíðinu snýr þvert  

Mynd 2-17 Stafaskíði með breyttum streng 
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Handfangið á mynd 2-19 snýr 

á ská fyrir skíðamann sem er 

stífur í úlnlið/hönd og nær ekki að 

hafa höndina öðruvísi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Einnig er hægt að fá stafaskíði 

sem er með snúanlegu handfangi. 

Stafaskíðið á mynd 2-20 er 

hannað þannig að hægt er að 

snúa handfanginu í 360°.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Handfanginu er snúið með því 

að losa klemmu sem staðsett er 

rétt neðan við handfangið. Á 

mynd 2-21 bendir rauð ör á 

klemmuna. Gæta þarf að því að 

strengurinn flækist ekki þegar 

handfanginu er snúið því annars 

getur felliskíðið ekki farið 

upp/niður. 

 

 

 

 

Mynd 2-19  Skásett handfang á stafaskíði  

Mynd 2-21  Klemman er losuð svo hægt sé að snúa 
handfanginu 

Mynd 2-20  Handfangið getur snúist 360° 
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2.2 Skíðabúnaður fyrir standandi skíðamenn 

Allir skíðamenn sem standa á skíðum þurfa skíði og skíðaskó. Sumir þurfa aukalega innlegg í 

skóna eða stuðning við að halda jafnvægi. Þar sem engir tveir skíðamenn eru eins þarf að aðlaga 

skíðabúnaðinn að því hvað hentar hverjum og einum. Hér á eftir verður farið yfir þann búnað sem 

helst er notaður af fötluðum skíðamönnum sem skíða standandi. Má þar einna helst nefna 

innlegg í skó, upphækkanir, skíðahaldara, skíðagrind og skíðagöngugrind.  

 

2.2.1 Innlegg og upphækkanir 

Forsendur þess að geta skíðað er að hafa skíðin flöt á snjónum. Þegar skíði er flatt á snjónum er 

hægt að stýra því á alla þá vegu sem þörf er á. Sumt fatlað fólk á í erfiðleikum með að hafa skíðin 

flöt sökum of mikils þunga á einum hluta fótarins, líkamsstöðu einstaklingsins, mis langra 

fótleggja eða sökum hreyfiskerðingar. Hægt er að leysa þetta með innleggjum, köntum og 

upphækkunum. Noti skíðamaður innlegg dags daglega ætti hann einnig að nota þau innlegg í 

skíðaskóm sínum. Í þessu kafla verður greint frá nokkrum lausnum: fyllingu, hællyftingu, 

tályftingu, tágripi, kanti og upphækkun.  

 

2.2.1.1 Fylling 

Ef mikið gap er undir 

miðfætinum þarf að setja 

fyllingu undir fótinn til að veita 

aukinn stuðning. Til að staðsetja 

hana rétt ætti að taka innleggið 

úr skónum og láta skíðamanninn 

stíga á innleggið. Fyllingunni er 

síðan smeygt undir þar sem 

mesta bilið er frá innlegginu, sjá 

mynd 2-22.  

Þannig er hægt að staðsetja hana þar sem þörf er á stuðningi. Gott er að festa fyllinguna með 

breiðu límbandi svo hún færist ekki til þegar skíðamaðurinn fer í skíðaskóinn. Taulímband (e. 

Duct-tape) hentar vel í þetta.  

 

2.2.1.2 Hællyfting 

Hafi skíðamaðurinn almennt 

mestan þunga á hælunum getur 

verið þörf á hællyftingu til að 

þungi hans færist framar. 

Lyftingin ýtir undir aukna beygju í 

ökklum. Við það færist þunginn 

oftast fram í fótinn. Á mynd 2-23 

má sjá hællyftingu. Stundum 

veldur hællyfting því að skíða-

maðurinn setur enn meiri þunga á 

hælana, þá gæti hann þurft að 

hafa tályftingu í staðin. 

Mynd 2-22  Fylling undir miðfót fest á innlegg 

Mynd 2-23  Hællyfting  
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Hællyftingin er einnig notuð af einstaklingi sem hefur litla sem enga beygju í ökklum. Skíðamenn 

með heilalömun (e. Cerebral palsy) upplifa oftar en aðrir að aukinn þrýstingur fari á hælana við að 

fá hællyftingu sökum lítils styrks í lærvöðvum (Professional Ski Instructors of America Education 

Foundation, 2003).  

 

2.2.1.3 Tályfting 

Tályfting er notuð fyrir skíðamann 

sem almennt er með mestan 

þunga á tánum og þarf aðstoð við 

að færa þungann aftar. Stundum 

veldur tályfting því að 

skíðamaðurinn setur enn meiri 

þunga fram í fótinn, þá gæti hann 

þurft á hællyftingu að halda í 

staðin. Skíðamenn sem nota 

spelkur sem ná upp allan 

fótlegginn eiga erfitt með að 

beygja ökkla og/eða hné. Tályfta 

þvingar þyngdarpunktinn hjá 

þeim fram á við (Professional Ski 

Instructors of America Education 

Foundation, 2003). Á mynd 2-24 

má sjá tályftingu, hún er yfirleitt 

breiðari en hællyftingin. 

 

 

2.2.1.4 Tágrip 

Tágrip er viðarbútur sem límdur 

er á innleggið framan við 

tábergið. Einstaklingur sem er 

með mestan þungann á hælunum 

þarf stundum að fá hald til að 

geta fært þungann fram. 

Viðarbútinn notar hann þá til að 

krækja tánum um og toga sig 

fram. Uppsetningu á tágripi má 

sjá á mynd 2-25. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-24  Tályfting 

Mynd 2-25  Tágrip sett á innlegg  
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2.2.1.5 Kantur 

Á mynd 2-26 má sjá hálft innlegg 

eða kant, sem sett er í skíða-

skóinn þegar skíðamaðurinn 

gengur mikið á jörkunum eða 

innanverðum fætinum. Er það 

gert til að skíðamaðurinn nái flötu 

skíði. Yfirleitt er kanturinn 

notaður til að fylla upp í bilið sem 

myndast undir fætinum.  

Í einstaka tilfellum veldur kanturinn því að skíðamaðurinn stígur af enn meiri þunga á jarkann 

eða innanverðan fótinn. Kanturinn er þá færður og settur undir fótinn þar sem mesti 

þrýstingurinn er. Það getur farið eftir dagsformi skíðamannsins hversu vel kanturinn hentar 

honum. Kanturinn getur til dæmis virkað vel að morgni þegar skíðamaðurinn er óþreyttur en um 

leið og hann fer að þreytast setur hann meiri þunga þeim megin sem kanturinn er staðsettur. 

Best er að líma kantinn undir innleggið í skíðaskónum því þá finnur skíðamaðurinn ekki eins mikið 

fyrir brúnunum á kantinum. 

 

Sé mikill munur á stöðu 

innanverðs fótar og jarkans getur 

þurft að setja kantinn á skíðið þar 

sem ekki verður nægilegt pláss í 

skíðaskónum fyrir þykkan kant. Á 

mynd 2-27 er búið að setja 

plastkant undir skíðabindinguna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-26 Kantur gerður úr hálfu innleggi 

Mynd 2-27 Kantur festur undir skíðabindingu 
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2.2.1.6 Upphækkun 

Þegar lengdarmunur á 

fótleggjunum er það mikill 

að ekki er hægt að setja 

nægilega mikla hækkun í 

skóna er hækkunin sett 

undir bindingarnar. Mynd 

2-28 sýnir skíði með 

upphækkun undir 

skíðabindingunni. 

 

 

 

2.2.2 Skíðahaldarar (e. Ski-bras) 

Skíðahaldarar eru festir framan á skíðin og eru notaðir til að halda skíðunum saman. Þeir sem 

nota skíðahaldara eru til dæmis byrjendur á skíðum og þeir sem hafa ekki nægilegan styrk í 

fótleggjum til að halda fótunum í réttri stöðu. Hjá mörgum styrkist líkaminn, vöðvaminnið tekur 

við og einstaklingurinn getur haldið skíðunum í plóg. Í stað þess að nota alla orku sína í að halda 

skíðunum saman eða gæta þess að þau fari ekki í sundur getur skíðamaðurinn einbeitt sér að því 

að halda jafnvægi, að njóta náttúrunnar eða að vinna með ákveðnar hreyfingar. Til eru nokkrar 

tegundir skíðahaldara. Allir eru þeir festir framan á tánna á skíðunum með því að skrúfa 

skrúfstykki niður að skíðunum. Flestir skíðahaldarar hafa hringi sem hægt er að festa taum til að 

skíðakennarinn geti stýrt skíðunum ef þess er þörf. Það er ávallt stefnt að því að fjarlægja 

hjálparbúnað sem þennan þegar skíðamaðurinn hefur öðlast nægilega færni til að skíða án hans. 

 

2.2.2.1 Hefðbundinn skíðahaldari (e. Traditional ski bra) 

Hefðbundinn skíðahaldari eins og 

sjá má á mynd 2-29 býður upp á 

mesta stöðuleikann. Skíðin 

haldast saman og geta ekki 

krossað en það er ekki heldur 

hægt að ganga með þennan 

skíðahaldara á skíðunum. Þar sem 

skíðahaldarinn er úr tveim 

stykkjum sem krækt eru saman 

þyrfti að losa annað stykkið á 

haldaranum af skíðinu eða að 

snúa öðru skíðinu á hvolf til að 

losa haldarann í sundur. 

Kennarinn þarf annað hvort að 

gera það eða ýta nemandanum 

áfram þegar farið er í lyftuna.  

 

 

 

Mynd 2-28  Skíðaupphækkun 

Mynd 2-29 Hefðbundinn skíðahaldari 
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2.2.2.2 Básúnuhaldari (e. Trombone bra) 

Skíðahaldarinn á mynd 2-30 leyfir 

hreyfingar fram og aftur þannig 

að skíðamaðurinn getur gengið 

áfram en skíðin geta ekki krossað. 

Hægt er að setja límband á 

skíðahaldarann ef þörf er á að 

minnka skrefalengdina.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.2.3 Teygjuhaldari (e. Bungee bra) 

Stíf teygja er á milli skíða-

haldaranna á mynd 2-31 til að 

varna því að skíðin fari í sundur. 

Skíðamaðurinn getur gengið 

áfram og lyft skíðinu upp með 

þessari gerð af skíðahaldara. 

Hægt er að stytta eða lengja 

teygjuna eftir þörfum en skíðin 

gætu krossað ef teygjan er löng.  

 

 

2.2.2.4 Billy haldari (e. Billy bra) 

Skíðahaldarinn á mynd 2-32 er 

eins og sá hefðbundni nema hann 

er festur með því að setja 

járnstykki og skrúfu undir fremsta 

hluta skíðisins og haldarann yfir 

skíðið. Skíðið þarf að vera með 

gat í gegn. Skrúfan fer í gegnum 

járnstykkið, skíðið og haldarann 

og er fest með svarta 

skrúfustykkinu. Þá er engin hætta 

á að haldarinn renni af skíðinu, en 

það gerist stundum með hina 

skíðahaldarana. 

Mynd 2-30  Básúnuhaldari 

Mynd 2-31 Teygjuhaldari 

Mynd 2-32  Billy haldari 
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2.2.2.5 Snjóbrettaklemma 

Snjóbrettaklemma eins og sú sem 

er á mynd 2-33 var fyrst gerð til 

að hægt væri að stýra 

snjóbrettamanni með taumi. Frá 

því Karving skíði komu á 

markaðinn hefur klemman verið 

notuð í auknum mæli á skíði þar 

sem hún fer einungis framan á 

tána en ekki utan um hana eins og 

skíðahaldararnir. Táin á skíðinu 

getur því verið breið án þess að 

það valdi vandræðum með að 

festa klemmuna. 

 

 

 

 

2.2.3 Teygjur og hólkar (e. Bungee and pipe) 

Teygju og hólk er hægt að nota bæði framan á skíðin og undir hælbindinguna til að halda 

skíðunum í sundur. Sé notuð teygja og hólkur við hælbindinguna skal ávallt hafa festingu á 

fremsta hluta skíðanna. Hólkarnir geta verið í mismunandi lengdum. Teygjan er fest á litlar 

þvingur eða með því að bora gat á tánna á skíðinu, þræða teygjuna í gegn og festa með hnút. 

Teygjanleg lína, eins og klifurfólk notar, er notuð í þetta.  

 

2.2.3.1 Teygja og hólkur (e. Bungee and pipe) 

Með teygju og hólk fara 

skíðin ekki í sundur og 

erfiðara er að krossa skíðin. 

Skíðamaðurinn getur 

gengið áfram þó teygja og 

hólkur séu framan á 

skíðunum. Á mynd 2-34 má 

sjá teygju og hólk. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-33  Snjóbrettaklemma er oft notuð framan á skíði 

Mynd 2-34  Teygja og hólkur 
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2.2.3.2 Hælpípa 

Hælpípa varnar því að skíðin fari 

of nálægt hvort öðru. Hælpípan er 

fest með því að setja hnút á sinn 

hvorn enda teygjunnar og láta 

hana svo liggja undir hælstykkin á 

bindingunum. Hælpípan festist 

þegar skíðamaðurinn stígur í 

bindingarnar. Gæta þarf þess að 

hnúturinn á teygjunni nái út fyrir 

skíðin. Aldrei skal nota hælpípu án 

þess að hafa framhluta skíðanna 

fasta saman. Mynd 2-35 sýnir 

hælpípu. 

 

 

2.2.3.3 Hælteygja 

Hælteygjan á mynd 2-36 varnar 

því að fæturnir fari of langt í 

sundur en þeir geta farið saman. 

Hún er lögð við hælstykkið á 

bindingunni og festist þegar 

skíðamaðurinn stígur í 

bindinguna. Hnútarnir á endunum 

á teygjunni verður að standa út 

fyrir bindinguna svo teygjan 

haldist föst. Ávallt skal hafa 

framhluta skíðanna fasta saman 

þegar notuð er hælteygja. 

 

 

 

 

2.2.3.4 Toppa-tengi (e. Edgie-Wedgie) 

Toppa-tengi er lítill gúmmíhólkur 

með C laga þvingu á hvorum 

enda, sjá mynd 2-37. Hann er 

notaður fyrir léttan stuðning 

framan á skíðunum. Þetta heldur 

fremsta hluta skíðanna saman en 

kemur ekki í veg fyrir að skíðin 

krossi. 

 

 

 

Mynd 2-36  Hælteygja 

Mynd 2-37 Toppa-tengi (e.Edgie-Wedgie) 

Mynd 2-35 Hælpípa fest við afturhluta skíðabindinganna 
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2.2.4 Belti 

Belti eins og sjást á mynd 2-38 eru 

notuð þegar farið er í stólalyftu ef 

skíðamaðurinn er flogaveikur eða 

getur illa setið kyrr. Hafi ekkert 

flog komið í 10 ár er nægjanlegt 

að nota belti sem nær utan um 

skíðamanninn miðjan, annars þarf 

hann að nota klifurbelti. Lína er 

fest í beltið og karabína er á enda 

hennar. Línan er vafin utan um 

lyftustólinn og karabínan krækt 

aftur í beltið eða í lyftustólinn. 

Skíðamaður sem á erfitt með að 

sitja kyrr í stólalyftu notar belti 

svo hann detti ekki úr 

stólalyftunni. 

 

 

2.2.5 Fóthvíla 

Í sumum tilfellum skíðar fólk á einu skíði þrátt fyrir að hafa tvo fætur. Stígi skíðamaðurinn í lausa 

fótinn meðan hann er að skíða getur hann slasað sig. Til að koma í veg fyrir slíkt er hægt að nota 

fóthvílu. Mynd 2-39 sýnir slíka fóthvílu og sést þar hvernig hún er fest á skíðaskóinn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-38  Klifurbelti til hægri og mittisbelti til vinstri 

Mynd 2-39  Fóthvíla er sett utan um skíðaskóinn og helst föst þannig 
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2.2.6 Skíðagöngu- og skíðagrind 

Skíðagrindur reynast vel þeim sem eiga erfitt með að halda jafnvægi. Grindurnar eru ekki gerðar 

til að fara í brattar brekkur.  

 

2.2.6.1 Skíðagöngugrind (e. Walker) 

Í staðin fyrir hjól hefur göngugrindin á mynd 2-40 skíði. 

Skíðagöngugrindina hefur skíðamaðurinn annað hvort fyrir 

framan sig eða fyrir aftan, en þá er skíðunum snúið við. 

Tekið er mið af göngugrind skíðamannsins þegar ákveðið er 

hvernig skíðagöngugrindin á að snúa. Nokkrar stærðir eru 

til af skíðagöngugrindum.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-40  Skíðagöngugrind 
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2.2.6.2 Skíðagrind (e. Slider) 

Skíðagrindin á mynd 2-41 þjónar sama tilgangi og 

skíðagöngugrindin, en bíður uppá fleiri möguleika. Á 

skíðagrindinni eru handföng og armhvílur sem hægt er að 

snúa eins og hentar skíðamanninum best. Hægt er að 

hækka og lækka skíðagrindina og einnig er hægt að snúa 

skíðum skíðagrindarinnar örlítið eftir því hvort þörf er á að 

hafa skíðin bein og flöt eða örlítið á kanti og innávið. Þar 

sem þversláin liggur er jafnframt hægt að festa handföng til 

að auðvelda skíðakennurunum að stýra skíðagrindinni. 

Skíðagrindur koma í stærðum fyrir börn og fullorðna. Hafi 

skíðamaðurinn mjög slaka hreyfifærni í fótum er hægt að 

festa skíði hans við skíði skíðagrindarinnar með 

skíðahaldara. Á þann hátt fara skíði skíðamannsins ávallt 

þangað sem kennarinn stýrir skíðagrindinni. Fari skíði 

skíðamannsins of mikið í sundur og enda ofan á 

aftanverðum skíðum skíðagrindarinnar er hægt að setja 

hælteygju eða hælpípu á skíðin, sjá nánar 2.2.3.3 og 

2.2.3.4. Skíðin á skíðagrindinni eru yfirleitt 20 sm styttri 

heldur en skíðin sem einstaklingurinn notar. Þannig ná 

tærnar á skíðum skíðamannsins að vera jafnar tánum á 

skíðum skíðagrindarinnar. 

 

Þegar hæð skíðagrindarinnar er stillt þarf skíðamaðurinn 

að standa eins beinn og mögulegt er, vera í skíðaskóm og á 

skíðum. Á mynd 2-42 er gulur hringur utan um pinnann 

sem þarf að losa til að hækka skíðagrindina upp. Rauði 

hringurinn sýnir hvar hægt er að snúa skíðinu örlítið þannig 

að skíðin séu eins og í plóg. Festingin sem græni hringurinn 

er utanum ákvarðar hvort skíðið sé flatt eða á kantinum. 

Ekki skal hafa skíðin bæði á köntunum og í plóg á sama 

tíma því þá er ekki hægt að skíða. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-41  Skíðagrind  

Mynd 2-42 Stillinga-
möguleikar á 
skíðagrind eru 
margir 
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Armhvíluna og handfangið á skíðagrindinni er einnig 

hægt að aðlaga að skíðamanninum. Á mynd 2-43 er 

fjólublár hringur utan um sveifina sem losuð er svo hægt 

sé að snúa armhvílunni. Bleiki hringurinn er utan um 

sveifina sem losar handfangið þannig að hægt sé að draga 

það fram eða ýta því til baka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 2-43  Festingar til að aðlaga 
handfang og armhvílu á 
skíðagrindinni 
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2.3 Skíðabúnaður sitjandi skíðamanna 

Setskíði eru notuð af þeim sem geta ekki staðið eða eiga erfitt með að standa á skíðum. Setskíði 

skiptast í þrjá flokka tvískíði, dualskíði og einskíði. Gerð setskíða hefur einna helst miðast við þá 

líkamlegu getu og styrk þess sem fyrstur bjó til skíði hverrar tegundar. Dualskíðin hafa verið 

minnst notuð af þessum tegundum setskíða en það má segja að þau séu blanda af ein- og 

tvískíðum. Þrátt fyrir að ekki sé fjallað um stafaskíði hér þá eru þau hluti þess búnaðar sem 

sitjandi skíðamenn nota. Bent er á að skoða kafla 2.1. til að fá upplýsingar um stafaskíðin.  

 

2.3.1 Tvískíði (e. Bi-ski) 

Tvískíði er sæti sem er fast á tveim sérsmíðuðum skíðum. Algengustu gerðirnar eru tvískíði frá Bi-

Unique og frá Mountain Man. Helsti munurinn milli þessara tveggja tvískíða er að í tvískíðinu frá 

Bi-Unique situr skíðamaðurinn lægra þannig að hann hefur meiri stöðuleika heldur en í skíði frá 

Mountain Man. Aftur á móti þar sem skíðamaðurinn situr ofar í skíði frá Mountain Man þarf hann 

minni hreyfingu í mjöðmum til að beygja heldur en í tvískíði frá Bi-Unique. Í Bandaríkjunum er 

oftar notað tvískíði frá Mountain Man fyrir skíðamaðnn sem notar ekki stafaskíði heldur en frá 

tvískíði Bi-Unique. 

 

2.3.1.1 Tvískíði frá Mountain Man 

Tvískíðið sem Mountain Man 

framleiðir hefur hátt bak sem nær 

skíðamanni upp að öxlum eða 

upp fyrir axlir. Skíðamaðurinn 

sem notar þetta skíði hefur lítinn 

líkamlegan styrk og þarf mikla 

aðstoð við að skíða. Sætið er úr 

trefjagleri og gefur því lítið eftir. 

Tvískíðin frá Mountain Man koma 

í mismunandi stærðum og má sjá 

eitt slíkt í fullorðinsstærð á mynd 

2-44. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-44 Tvískíði frá Mountain Man 
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Hjálparskíði er hægt að setja á 

tvískíðið til að varna því að 

setskíðið detti á hliðina. Þau eru 

notuð þegar skíðakennari stýrir 

skíðinu með taum. Hjálparskíðin 

eru sett inn í þar til gerðan platta 

og fest með pinna sem hefur 

lykkju, eins og sést á mynd 2-45.  

Stöngin sem hjálparskíði er á 

hefur fjögur göt og er hægt að 

velja hve langt út frá skíðinu 

hjálparskíðið stendur. Því lengra 

sem hjálparskíðið fer út, því 

minna þarf tvískíðið að halla þar 

til hjálparskíðið tekur við. Hve 

langt hjálparskíðin standa út fer 

eftir þyngd skíðamannsins, getu 

hans til að hreyfa sig og skíðafæri. 

Sá sem stýrir skíðinu með taumnum ákveður hve langt út hjálparskíðið á að vera. Auðveldast 

er að segja hve mörg göt kennarinn vil sjá, þegar spurt er í hvaða gat pinninn á að fara.  

 

Fyrir skíðamann sem notar ekki stafaskíði er hægt að 

setja handfang á tvískíðið sem skíðamaðurinn getur haldið 

um. Það veitir skíðamanninum oftast öryggistilfinningu að 

geta haldið í eitthvað þegar hann skíðar niður brekkurnar. 

Handfangið getur jafnframt hjálpað skíðamanninum að 

færa líkamsþunga sinn frá hægri til vinstri og öfugt ef hann 

færir hendurnar eftir handfanginu. Hafi skíðamaðurinn 

hendurnar á handfanginu minnka líkurnar á því að hendur 

hans fari undir tvískíðið. Á mynd 2-46 má sjá tvískíðið með 

handfangi. Handfanginu er smeygt inn um rör á hliðunum á 

sætinu og fest með pinna með áfastri lykkju.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-45 Hjálparskíði á tvískíði frá Mountain Man 

Mynd 2-46  Handfang á tvískíði 
frá Mountain Man  
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Öll setskíði hafa flutningsbönd ef stólalyftan stoppar og 

það þarf að flytja fólk úr lyftunni. Flutningsböndin eru 

sérstaklega ætluð til þess að tengjast taug björgunarmanna 

svo hægt sé að flytja skíðamanninn úr stólalyftunni. Ávallt 

þarf að vera öruggt að flutningsböndin séu til staðar og að 

auðvelt sé að ná til þeirra. Í tvískíðinu frá Mountain Man 

eru tveir borðar á sætishliðunum og einn við fótskemilinn. 

Þeir eru allir festir saman í eina karabínu. Á mynd 4-47 sést 

hvernig karabína festir flutningsböndin saman. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3.1.2 Tvískíði frá Bi-Unique 

Sætisbak tvískíðisins frá Bi-Unique 

nær upp að miðju baki 

skíðamannsins. Þeir sem nota 

þetta tvískíði þurfa að hafa ágæta 

hreyfigetu í efrihluta líkamans. 

Skíðamaðurinn getur þurft 

talsverða aðstoð en gæti einnig 

skíðað einsamall með því að nota 

stafaskíði. Sætið er úr harðplasti 

og gefur aðeins eftir. Til eru ýmsar 

stærðir af tvískíðinu en eitt slíkt 

má sjá á mynd 2-48.  

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-48  Tvískíði frá Bi-Unique  

Mynd 2-47  Flutningsbönd í 
tvískíði frá Mountain 

Man 
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Hjálparskíðum fyrir tvískíði frá 

Bi-Unique er smeygt aftan í 

sætisgrindina. Á mynd 2-49 er 

rauður hringur utan um opið fyrir 

hjálparskíðin. Þar sem þau eru 

aftarlega gæti skíðamaðurinn 

notast við hjálparskíði og skíðað 

með stafaskíðum. 

 

 

 

 

 

 

 

Í tvískíðinu frá Bi-Unique er 

einungis einn flutningsborði og er 

hann fyrir miðju sæti. Á mynd 2-

50 er flutningsborðinn rauði 

borðinn sem kemur uppúr miðju 

sætinu. Gæta þarf þess að 

borðinn grafist ekki undir 

sessunni þegar eða undir skíða-

manninum þegar hann sest. 

 

 

 

 

 

 

 

Hægt er að festa handfang á 

tvískíðið frá Bi-Unique. Það er fest 

á grindina framan við sætið eins 

og sést á mynd 2-51. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-49  Op fyrir hjálparskíði á tvískíði frá Bi-Unique  

Mynd 2-51 Handfang á tvískíði frá Bi-Unique 

Mynd 2-50  Flutningsborði í tvískíði frá 
Bi-Unique 
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2.3.2 Dualskíði 

Dulaskíði er sæti með tveim 

skíðum undir. Því svipar til 

einskíðis hvað varðar sætið, hæð 

og að notuð eru hefðbundin skíði. 

Aftur á móti geta skíðin færst til 

hliðar undir sætinu, svipað og á 

tvískíðum. Á búnaðinum sem 

tengir sætið við skíðin eru 

nokkurskonar sveifar sem leyfa 

hreyfingar dualskíðisins til 

hliðanna. Hve langt skíðið getur 

farið til hliðanna ákvarðast af 

tveim skrúfum sem skrúfaðar eru 

upp eða niður til að minnka eða 

auka hreyfanleikann. Hægt er að 

fá festingar á dualskíðið svo hægt 

sé að stýra því með taumi. 

Skíðamaðurinn notar stafaskíði en 

dualskíðið hefur ekki verið mikið 

notað þar sem einskíði eða 

tvískíði henta flestum. Mynd 2-52 

sýnir dualskíði. 

 

2.3.3 Einskíði (e. Mono-ski) 

Einskíði er sæti sem er fast á einu skíði. Til eru einskíði frá mörgum framleiðendum. Helsti 

munurinn á milli einskíðanna er lögun sætanna, lyftubúnaðurinn (e. loading mecanism) og hæð 

sætis frá jörðu. Skíðamenn sem nýta sér einskíði skíða án aðstoðar og hafa góðan styrk í efrihluta 

líkamans. Hér verður greint frá nokkrum gerðum einskíða en það fer eftir hverjum og einum 

skíðamanni hvaða tegund hentar honum best.  

 

2.3.3.1 Einskíði frá Team HOC 

Einskíðið frá Team Hoc er með 

nýjustu einskíðunum. Það er 

hannað fyrir þá sem hafa 

miðlungs mænuskaða og/eða 

þurfa stuðning við búk. Bakið er í 

uppréttri stöðu. Til að fara í 

lyftuna þarf skíðamaðurinn að 

lyfta sér upp með stafaskíðunum 

en ef stóllinn í stólalyftunni er 

lágur þarf ekkert að gera. Á mynd 

2-53 má sjá einskíði af þessari 

tegund. 

 

 

Mynd 2-52  Dualskíði  

Mynd 2-53  Einskíði frá Team HOC 
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2.3.3.2 Einskíði frá Nissin 

Einskíði frá Nissin, sem sést á 

mynd 2-54, er vinsælt hjá þeim 

sem keppa á einskíðum. 

Sætisbakið er lágt og hentar þeim 

sem hafa til dæmis lágan 

mænuskaða. Lyftubúnaðurinn er 

lítið handfang sem fært er aftur 

áður en farið er í lyftuna og getur 

skíðamaðurinn þá lyft sér upp. 

Þegar komið er úr lyftunni er 

handfanginu ýtt fram. 

 

 

 

 

2.3.3.3 Einskíði frá Praschberger 

Skíðið á mynd 2-55 hentar vel 

þeim sem hafa skaða frá miðri 

mænu eða hafa tilfinningu í 

fæti/fótum. Til að komast í 

lyftuna er litlu haki snúið og 

skíðamaðurinn lyftir sér upp með 

stafaskíðunum, þar til fóturinn 

undir sætinu smellur fastur. Snúa 

þarf þessu haki aftur til baka 

þegar komið er í lyftuna svo 

fóturinn fari aftur niður þegar 

farið er úr lyftunni.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-55  Einskíði frá Praschberger 

Mynd 2-54  Einskíði frá Nissin 
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2.3.3.4 Einskíði frá Revolution Pro Comp 

Skíðið hentar þeim sem hafa 

lágan eða miðlungs mænuskaða. 

Bakið er í nokkuð uppréttri stöðu. 

Þegar skíðamaður fer í stólalyftu 

þarf hann að lyfta sér upp á 

stafaskíðunum til að ná að setjast 

í stólinn. Á mynd 2-56 má sjá 

einskíði frá Revolution Pro Comp. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3.3.5 Einskíði frá Tessier 

Einskíðið frá Tessier, eins og það 

sem er á mynd 2-57, er oft notað 

af þeim sem hafa háan 

mænuskaða og þurfa góðan 

stuðning við búkinn. Til að hægt 

sé að komast í stólalyftur er togað 

í pinna, sem staðsettur er neðan 

við hnésbætur, og hann færður 

fram. Þegar pinninn er kominn 

fram getur skíðamaðurinn lyft sér 

upp og haldið sér þannig með 

stöfunum. Þegar skíðamaðurinn 

fer úr lyftunni fer sætið sjálfkrafa 

niður. Skíðamaðurinn þarf að 

færa pinnann aftur til baka áður 

en hann skíðar niður brekkurnar. 

Strengurinn sem fer utan um bak einskíðisins og er festur við endann á setunni heldur 

skíðamanninum í framhallandi stöðu. Þegar farið er í lyftuna þarf aðeins að losa strenginn svo að 

skíðamaðurinn detti ekki framfyrir sig þegar hann er kominn í stólinn. 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-56  Einskíði frá Revolution Pro Comp  

Mynd 2-57 Einskíði frá Tessier 
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2.3.3.6 Einskíði frá Yetti 

Þetta einskíði, sjá mynd 2-58, er 

hugsað fyrir þá sem eru með háan 

mænuskaða og þurfa stuðning við 

búk. Til að komast í stólalyftuna 

pumpar skíðamaðurinn skíðinu 

upp. Handfang til að gera þetta 

kleift er fest á grindina á stólnum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3.4 Möguleikar við bólstrun 

Tvískíðin eru framleidd þannig að þau henti flest öllum. Sætin koma þar af leiðandi án allrar 

bólstrunar. Til að forðast óþægindi og núningssár þarf að bólstra sætið með sessum, svömpum, 

gelpúðum og frauðplasti. Ávallt er leitast við að setskíði sé þétt utan um líkama skíðamannsins, 

svipað og skíðaskór leggst þétt utan um fót standandi skíðamanns. Sýnishorn af sessum og 

svampi má sjá hér fyrir neðan, en taka skal fram að til eru fleiri tegundir til að bólstra sætin.  

 

2.3.4.1 Vatnsvarin sessa 

Sessan á mynd 2-59 er vatnsvarin 

og passar vel í sæti á Mountain 

Man tvískíði. Þar sem hún er 

vatnsvarin þarf ekki að hafa 

áhyggjur þó snjór fari ofan í sætið 

og hún eyðileggist. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-59  Vatnsvarin sessa 

Mynd 2-58  Einskíði frá Yetti  
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2.3.4.2 Lítil sessa 

Sessan sem er á mynd 2-60 

hentar í sætið á tvískíðinu frá Bi-

Unique. Sessa sem þessi þarf að 

vera í sætinu þó aðrar sessur eða 

sæti séu sett ofaná. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3.4.3 Mjúkt sæti 

 

Sé skíðamaðurinn nettur er hægt 

er að setja mjúkt sæti, eins og það 

sem er á mynd 2-61, ofan í sæti 

setskíðisins. Einnig getur þetta 

hentað fyrir börn ef þau þurfa að 

nota fullorðins tvískíði. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-60  Sessa sem hentar vel í sæti tvískíðis frá Bi-

Unique  

Mynd 2-61  Mjúkt sæti 
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2.3.4.4 Ski fit kit renningur frá Aspen Seating 

Þessi renningur hefur bungu sem 

ætluð er milli rasskinna og 

aftanverðra lærvöðva. Er þetta 

gert til að gera sætið dýpra en 

það hentar þeim sem eiga það til 

að renna framúr sætum. Á mynd 

2-62 sést hvernig bungan myndar 

sæti á renningnum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3.4.5 Þykkur svampur 

Gott er að hafa svampa í 

mismunandi stærðum og 

lögunum þannig að unnt sé að 

bólstra sætið sem best. Ferhyrndi 

svampurinn á mynd 2-63 er góður 

sem stuðningur við bakið meðan 

hinn svampurinn er tilvalinn sem 

fylling ofan við mjaðmirnar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-63  Þykkir svampar 

Mynd 2-62  Ski fit kit renningur frá Aspen Seating gerir 
sæti dýpri 
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2.3.4.6 Hart frauðplast 

Bláu kubbarnir sem eru í 

fótskemlinum á mynd 2-64 eru úr 

hörðu frauðplasti. Þeir eru léttir 

og góðir til að setja í fótskemilinn 

ef skíðamaðurinn nær ekki alla 

leið niður. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3.4.7 Bólstrun sætis 

Sæti skíðamannsins þarf að vera þétt að líkamanum, svipað og skíðaskór eru hjá standandi 

skíðamönnum, til að skíðið bregðist við minnstu hreyfingu og auðveldara sé að stýra skíðinu. Halli 

skíðamaðurinn mikið á aðra hliðina getur verið erfitt að beygja skíðinu í báðar áttir. Það er því 

mikilvægt að vanda vel við uppsetninguna og gera það sem hægt er til að skíðamaðurinn sitji sem 

mest í miðjunni. Mikilvægt er að hann sitji með mjaðmir beinar þannig að þunginn sé jafn yfir 

sætinu. Þannig heldur hann best jafnvægi. Ef líkami einstaklingsins er mjög snúinn, svo sem vegna 

hryggskekkju, þarf að setja svamp í sætið til fylla upp í holrúm sem annars myndast. Valdi það 

meiri skekkju er svampurinn settur undir þá hlið sem meiri þungi hvílir á. Hafa skal í huga að 

þegar skíðamaðurinn þreytist getur orðið breyting á hvernig hann situr í sætinu. Sé vitað að 

honum hættir til að síga til hliðar er hægt að setja svamp þeim megin honum til stuðnings. Noti 

skíðamaðurinn hjólastól ætti að athuga hvernig hann situr í hjólastólnum og hvernig sætið í 

hjólastólnum er bólstrað. Taka skal mið af bólstruninni og reyna að hafa sætið í setskíðinu sem 

líkast því. Sé mikill munur á þyngd skíðamannsins á hægri og vinstri hlið, til dæmis eftir að hafa 

misst fótlegg frá mjöðm, er hægt að setja lóð öðru megin í stólinn til að jafna út þyngdina. Þannig 

verður auðveldara að halda jafnvægi. 

Myndist mikið gap milli sætisbrúnarinnar og aftanverðra læra eða ef hné eru það nálægt 

bringu eða andliti skíðamannsins að það hefti hreyfigetu hans er fótskemillinn of nálægt og það 

þarf að færa hann fjær. Gefist ekki kostur á því þarf lengra setskíði. Skíðamenn sem eiga erfitt 

með að halda höfðinu uppi þegar þeir eru komnir í tvískíði (t.d. þeir sem hafa heilalömun) þurfa 

að hafa bogin hné til að geta hallað höfðinu aftur og slakað á hnésbótarsinunum (e. hamstings) 

og vöðvum í mjóbaki (e. erector spinae). Þannig getur vöðvastyrkurinn verið notaður til að stjórna 

höfðinu í stað þess að nota orkuna til að bregðast við réttiviðbrögðum í vöðvunum (Beth Fox 

munnleg heimild, 10.11. 2010). Sætisbrúnin má heldur ekki skerast í aftanverð læri 

skíðamannsins. Frauðplastkubbar henta vel til að lyfta fótunum ofar, sjá kafla 2.3.4.6. Sé mikið 

pláss frá líkamanum að hliðum sætisins þarf að fylla þar uppí. Trefjalímband getur verið gott að 

nota til að festa svamp á réttan stað í sætinu. Gott er að taka myndir af bólstruninni svo ekki þurfi 

að fara í gegnum allt þetta ferli aftur þegar skíðamaðurinn kemur næst, hafi ekkert breyst hjá 

skíðamanninum sjálfum.  

 

Mynd 2-64  Harðir frauðplast kubbar  



 

51 

Á mynd 2-65 má sjá setskíði 

þar sem skíðamaðurinn hefur 

þurft hækkun fyrir vinstri hliðina 

en ekki hægri. Á þessu setskíði 

kemur heil sessa yfir bak og sæti 

og fer hún þá yfir bólstrunina. 

Þannig finnur skíðamaðurinn ekki 

eins mikið fyrir samskeytunum.  

 

 

 

 

 

 

 

2.3.5 Bönd  

Setskíði hafa bönd til að skíðamaðurinn haldist í sætinu og til að sætið sé sem þéttast upp við 

hann. Allir þurfa að festa bönd yfir fæturna, lærin og mittið en auk þess eru sum setskíði útbúin 

með böndum yfir bol og axlir. Einstaklingur sem hefur skerta tilfinningu í magavöðvum og 

neðrihluta baks þarf að fá góðan stuðning frá bolbeltum. Hafi skíðamaðurinn litla stjórn á 

efrihluta líkamans þarf hann einnig að hafa bönd yfir axlirnar. Áður en farið er með setskíði út 

ætti að smella öllum böndum saman, eins og þau eiga að vera, til að öruggt sé að allar smellur og 

öll bönd séu á setskíðinu.  

Hafi skíðamaðurinn þvagpoka verður að passa að böndin á setskíðinu þrengi ekki að pokanum 

eða stoppi fyrir flæðið í pokann. Ef það gerist getur það komið af stað sjálfvirkum 

rangviðbrögðum (e. Autonomic dysreflexion) sem er lífshættulegt ástand sem bregðast þarf við 

strax (sjá nánar í Inngangi).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-65  Bólstrun sett í hluta af sætinu  
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2.3.6 Aukahlutir 

Auk skíðanna er þörf á ýmsum aukabúnaði. Algengasti aukabúnaðurinn er hentugur fatnaður, 

hjálmur og skíðagleraugu. Hér verður greint frá aukabúnaði sem getur einnig nýst vel, það eru 

smelluvettlingar og lyftubúnaður fyrir setskíði í toglyftum. 

 

2.3.6.1 Smelluvettlingar 

Smelluvettlingar eins og á mynd 

2-66 henta skíðamanni sem hefur 

lítinn styrk í höndum til að halda í 

handfangið á tvískíðinu eða til að 

halda utan um stafaskíði. Smellur 

eru á þumalfingri og framan við 

fingurna, sem smellast við 

úlnliðinn og höndina hjá litla 

fingri. Skíðamanninum er þannig 

hjálpað við að halda taki á 

handfangi.  

 

 

 

 

Smelluvettlingnum á mynd 2-

67 hefur verið smellt utan um 

handfang af Mountain Man 

tvískíði. Skíðamaðurinn getur því 

nýtt orku sína í að færa 

hendurnar til hægri og vinstri eftir 

handfanginu í stað þess að nota 

orkuna í að halda höndunum á 

handfanginu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-66  Smelluvettlingur  

Mynd 2-67  Smelluvettlingi smellt utan um handfang  
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2.3.6.2 Lyftubúnaður 

Mynd 2-68 sýnir lyftubúnað sem notaður er svo setskíði 

komist upp með toglyftum. Stór plast lykkja er sett utan um 

diskinn eða T-ið. Úr henni liggur taug sem fest er í setskíðið. 

Lykkjan er losuð af disknum með því að kippa í spotta sem 

opnar festingar lykkjunnar. Komi eitthvað uppá er 

öryggisspotti sem losnar um taugina á öðrum stað. Sumir 

framleiðendur einskíða framleiða sleppibúnað svipuðum 

þessum sem er áfastur setskíðinu. Nánar er sagt frá notkun 

þessa búnaðar í kafla 8.3.2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.4 Varahlutir og nauðsynleg verkfæri 

Ávallt er gott að fólk sé viðbúið því að eitthvað komi uppá í miðri brekku, að breyta þurfi 

stillingum á skíðabúnaðinum eða að eitthvað brotni eða slitni. Hér er minnst á helstu hlutina sem 

þörf er á að sé meðferðis. Auðvelt er að setja þessa hluti í mittistösku og þeir sem skíða einir á 

setskíðum geta fest hana við fætur sér, þar sem auðvelt er að ná í hlutina.  

 

2.4.1 Járnlykkjur/Karabínur (e. Carabiner) 

Karabínur eru notaðar á 

lyftubelti/öryggislínu og til að 

festa taum við setskíðið. Gott er 

að hafa auka karabínu ef eitthvað 

kemur uppá. Þægilegast er að 

nota karabínu sem hefur ekki 

krók, líkt og sú sem sést á mynd 2-

69. 

 

 

 
Mynd 2-69  Karabína án króks  

Mynd 2-68  Lyftubúnaður fyrir  
setskíði í toglyftum 
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Ekki er nauðsynlegt að hafa 

karabínurnar læstar en séu þær 

notaðar eru þær oftar notaðar til 

að festa tauminn við setskíðið 

heldur en á lyftubelti eða 

öryggislínu. Hafa skal í huga að 

karabína með krók, sjá mynd 2-

70, festist oftar í einhverju þegar 

verið er að losa hana. 

 

 

 

 

 

 

2.4.2 Skiptilyklar 

Í brekkunum eru skiptilyklar 
mest notaðir til að breyta 
bremsum á stafaskíðum. Að 
öðru leyti eru þeir einna helst 
notaðir til að gera breytingar á 
setskíðum. Sé þess kostur er 
þó hentugast að gera þær 
breytingar innan dyra. Á mynd 
2-71 hafa skiptilyklar, sem 
skíðakennari notar mikið, verið 
settir saman á karabínur. 
Þannig hefur skíðakennarinn 
bæði skiptilykla og auka 

karabínu til taks. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-71  Skiptilyklar á karabínum 

Mynd 2-70  Læst karabína með krók  
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2.4.3 Pinni með lykkju 

Hjálparskíðin á setskíðunum eru 
oft fest með pinna eins og á mynd 
2-72. Stundum er hann einnig 
notaður á stafaskíði, sjá kafla 2.1.2. 
Nauðsynlegt er að hafa auka pinna 
meðferðis í brekkurnar svo tryggt 
sé að hægt sé að skíða niður þó 
einn pinni týnist. 

 

 

 

 

 

 

 

2.4.4 Skrúfur 

Gott er að hafa auka skrúfur í 
mismunandi stærðum 
meðferðis komi eitthvað uppá 
með stafaskíðið eða setskíðið. 
Best er að koma þeim fyrir 
þannig að þær týnist ekki í 
vasa, til dæmis í dós eins og 
þeirri sem sést á mynd 2-73. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-72  Pinni með lykkju gagnast víða 

Mynd 2-73  Skrúfubox 
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2.4.5 Vasahnífur 

Vasahnífur kemur oft að 
góðum notum. Vasahnífar sem 
hafa ýmis tól, eins og sá sem er 
á mynd 2-74, eru sérlega 
gagnlegir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

2.4.6 Skrúfstykki 

Hægt er að bjarga ýmsu með 

skrúfstykki eins og á mynd 2-75 

þar sem mismunandi skrúfbitar 

fylgja. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2-74  Vasahnífur gagnast víða 

Mynd 2-75  Skrúfstykki og bitar  
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3 Fyrir skíðakennarann 

Í þessum kafla koma upplýsingar fyrir skíðakennara um fyrstu skrefin í skíðakennslu fatlaðs fólks. 

Fyrst verða teknar fyrir nauðsynlegar upplýsingar sem þarf að fá frá skíðamanninum, atriði 

varðandi búnaðinn sem huga skal að innandyra og nokkur atriði varðandi skíðakennsluna.  

 

3.1 Upplýsingar um skíðamanninn 

Mikilvægt er að fá nákvæmar upplýsingar um skíðamanninn en þær eru mikilvægar fyrir margar 

sakir. Þær nýtast til að tryggja öryggi, fagleg vinnubrögð og árangur. Upplýsingarnar hafa þann 

megin tilgang að upplifun skíðamannsins verði eins og best er á kosið og að kennarinn geti 

undirbúið kennsluna vel. Skíðamaðurinn fær þannig réttan búnað og ekki eru gerðar kröfur um að 

hann geri hluti sem hann er ekki fær um fötlunar sinnar vegna. Ávallt skal gæta fyllsta trúnaðar og 

umgangast upplýsingarnar af virðingu. Þörf er á upplýsingum um nafn, hvern skal hafa samband 

við í neyðartilfellum ásamt upplýsingar um skerðingu, lyf, ofnæmi, aðgerðir og slys. 

 

3.1.1 Skerðing 

Vitneskja um skerðingu skíðamannsins er mikilvæg til að geta verið viss um að hentugur 

skíðabúnaður sé til staðar og til þess að kennarinn geti aflað sér upplýsinga um skerðinguna. 

Athuga þarf hvað einkennir þessa skerðingu og hvaða áhrif hún gæti haft á skíðaiðkunina. Hafa 

skal í huga að þrátt fyrir að einhverjir tveir hafi sömu skerðingu þá getur hún birst á mjög ólíkan 

hátt. Vegna skerðingarinnar getur skíðamaðurinn haft skerta skynjun, haft þörf fyrir sjónrænar 

vísbendingar, átt erfitt með að stjórna fínhreyfingum sínum eða misst úthaldið snögglega. 

 

3.1.2 Lyf 

Nauðsynlegt er að vita hvort skíðamaðurinn noti lyf sem geti haft áhrif á jafnvægi hans, skynjun 

eða sem gera húðina viðkvæma fyrir sól. Sérstaklega mikilvægt er að vera meðvitaður um að ef 

skíðamaðurinn er á blóðþynningarlyfjum og dettur eða ef böndin á setskíðunum eru of strekkt, að 

lítill marblettur getur haft alvarlegar afleiðingar í för með sér þar sem blóðið storknar ekki. 

Lyfjataka getur einnig þurft að fara fram á meðan einstaklingurinn er í skíðakennslu og þarf þá að 

skipuleggja hvernig staðið verður að því. Almennt er það skíðamaðurinn sjálfur eða einhver 

nákominn honum sem sér um lyfjagjöf. 

 

3.1.3 Aðgerðir 

Eins við iðkun allra íþrótta þarf kennarinn að vera meðvitaður um heilsu nemanda síns. Hafi 

skíðamaðurinn farið í aðgerðir nýlega er hætta á auknu álagi á aðgerðarsvæðinu. Sé innan við 

hálft ár frá því að aðgerðin var gerð er betra að einstaklingurinn ráðfæri sig við sinn lækni áður en 

hann fer á skíði. Aðgerðir geta einnig haft áhrif á hreyfigetu líkamans og þarf því að spyrja hvort 

eitthvað slíkt eigi við skíðamanninn.  
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3.1.4 Slys og áföll 

Allir þeir sem starfa með fólki þurfa að kunna að bregðast við á réttan hátt hafi einstaklingurinn 

lent í slysi eða áfalli sem enn hefur áhrif á hann. Jafnframt þarf að hafa í huga að engir tveir eru 

eins og því mjög mismunandi viðbrögð manna á milli. Svo dæmi sé tekið gæti einstaklingur þurft 

að tala mikið um það sem gerðist, hann gæti verið annars hugar eða jafnvel forðast nálægð við 

annað fólk.  

 

3.1.5 Hreyfifærni 

Hreyfifærni skíðamannsins þarf að kanna áður en farið er af stað. Hægt er að fá einhverjar 

upplýsingar áður en hann kemur á staðinn, svo sem hvort hann noti einhver hjálpartæki og hver 

þau þá eru. Það sem þarf að horfa á er hve mikill líkamsstyrkurinn er og hreyfigetan. Sé 

líkamsstyrkurinn misjafn milli hægri og vinstri hliðar getur það haft áhrif á yfirfærslu þyngdar frá 

hægri til vinstri og þar með haft áhrif á getuna að skíða beint og beygja. Að beygja í eina átt getur 

verið auðvelt meðan beygja í hina áttina getur valdið skíðamanninum meiri erfiðleikum. Oft sést 

vel þegar skíðamaðurinn er að renna sér beint ef þyngd hans er meiri á annari hliðinni heldur en 

hinni því hann beygir þá sjálfkrafa í þá áttina. Hér á eftir verður athugun á hreyfifærni skipt í 

tvennt, standandi skíðamenn og sitjandi skíðamenn. Þrátt fyrir að þessu sé skipt á þennan hátt 

þarf að hafa það í huga að sumt fólk sem notar hjólastól getur og vill skíða standandi. Eins er það 

sumt fólk sem stendur sem kýs frekar að skíða sitjandi. Fer það eftir líkamsstyrk, fötlun og 

markmiðum hvers og eins skíðamanns. 

 

3.1.5.1 Standandi skíðamenn 

Ef gengið er mikið á jörkunum eða á innanverðum fætinum getur það haft þau áhrif að skíðið eða 

skíðin verði mikið á kantinum og erfitt að stýra því/þeim. Stundum halda skíðaskórnir nægilega 

vel um fótinn þannig að ekki er gengið eins mikið á jörkunum/innanverðum fætinum. Áður en 

farið er í skíðaskóna er gott að biðja skíðamanninn að fara úr úti skóm og ganga beint áfram 

þannig að kennarinn geti horft aftan á hann og séð hversu mikill þungi er á jarkanum/ 

innanverðum fætinum. Annað hvort er sett einhverskonar innlegg í skóinn eða kantur á skíðið, sjá 

kafla 2.2.1, til að skíðamaðurinn nái að hafa skíðið flatt en yfirleitt er byrjað á að setja innlegg í 

skóinn. Þegar skíðamaðurinn gengur þarf kennarinn einnig að athuga hvernig fótaburður 

einstaklingsins er því það gefur til kynna hve auðvelt einstaklingurinn á með að ganga á skíðum og 

stýra skíðunum. 

 

3.1.5.2 Sitjandi skíðamenn 

Einstaklingur sem ýtir sér sjálfur inn á skíðasvæðið og gerir jafnvægiskúnstir á hjólastólnum er 

líklegri til að hafa góðan líkamsstyrk og gott jafnvægi heldur skíðamaður sem er ýtt inn af öðrum. 

Það sem þarf að athuga varðandi líkamsstyrk sitjandi einstaklings er styrkur og hreyfigeta í 

höndum og handleggjum, styrkur í bol, maga og bakvöðvum. Geti skíðamaðurinn lyft höndinni til 

að heilsa kennara sínum með handabandi ætti að athuga hve mikill styrkurinn er í hendinni. 

Athuga þarf hvort styrkur hans sé jafn mikill í hægri og vinstri hönd því það getur haft áhrif á getu 

hans til að beygja. Gefi skíðamaðurinn þétt handtak og er sterkur í höndum gefur það 

vísbendingu um að hann geti vel haldið utan um stafaskíði. Athuga þarf þó fleiri þætti. Hægt er að 

athuga betur styrkinn í höndum með því að kennarinn láti skíðamanninn ýta á hendur sínar, bæði 

beint áfram, upp, til hliðanna og með því að krossa yfir miðlínu. Einnig er gott að athuga hvort 

hann geti setið og ýtt sér upp frá stólnum með höndunum. Meðan skíðamaðurinn situr ætti að 

athuga hvort hann geti hallað sér fram og risið upp aftur og hvort hann geti teygt sig til hliðanna 
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og komið aftur að miðju. Hann ætti að halda höndunum út eða fram þegar þetta er gert. 

Kennarinn getur þannig séð hvort hann noti kvið- og bakvöðva eða hvort hann styðji sig við eða 

ýti sér upp með höndum eða olnbogum. Þeir sem hafa háan mænuskaða geta oft farið niður en 

komast ekki upp aftur nema nota hendurnar til að hjálpa sér upp. Skíðamenn sem eiga erfitt með 

að fara upp aftur þurfa gott bolbelti og gætu þurft að vera í tvískíði frekar en einskíði. Þeir sem 

ekki hafa styrk í höndum til að halda á stafaskíðum eru ekki í einskíði. Eigi skíðamaðurinn í 

erfiðleikum með að lyfta höndunum upp og til hliðar gæti hann átt erfitt með að nota stafaskíðin 

þó hann hafi styrk til að halda á þeim. 

 

3.2 Útbúnaður 

Hvaða skíðabúnaður verður fyrir valinu fer að mörgu leyti eftir markmiðum einstaklingsins. 

Einstaklingur sem á erfitt með að standa gæti viljað skíða standandi til að styrkja fæturna á 

meðan annar með samskonar fötlun vill sitja því hann vill skíða allan daginn. Skíðamaðurinn þarf 

að fá að átta sig á skíðabúnaðinum, hvernig hann virkar og æfa sig innandyra að fara í 

skíðabúnaðinn áður en farið er út. Á teppi renna skíðin ekki eins auðveldlega undan 

skíðamanninum eins og á snjónum. Fyrir standandi skíðamann er best að byrja á að ganga á einu 

skíði. Síðan getur hann farið í hitt skíðið og fengið þannig forsmekkinn að því sem mun gerast 

utandyra. Skíðakennarinn getur lagt inn hvernig á að fara í plóg og sagt skíðamanninum frá þeim 

orðum sem hann mun nota í kennslunni. Tíminn sem tekinn er í að fara yfir tækniatriði innandyra 

eykur líkur á góðum árangri utandyra. Sitjandi skíðamenn athuga hve langt fram og til hliðana þeir 

geta hallað skíðinu og hvernig best er að beita stafaskíðunum. Gott er að fara yfir það hvernig skal 

halda á skíðabúnaðinum til að fara með hann út. Kennarinn verður að láta skíðamanninn vita að 

skíðin hafa hvassar brúnir. Margir skíðamenn hafa viðkvæma húð og þarf því ávallt að gæta að því 

að fatnaður sé ekki krumpaður, því það gæti aukið líkur á blöðrum og núningssárum.  

 

3.2.1 Stafaskíði 

Nauðsynlegt er að stilla stafaskíðin innandyra til að tryggt sé að farið sé út með hentug stafaskíði. 

Fatnaður þarf að vera sléttur undir armstuðningnum því auðvelt er að fá marbletti ef fatnaðurinn 

er krumpaður. Jafnframt þarf að passa að armstuðningurinn nái ekki upp í olnbogabótina því það 

er óþægilegt og getur valdið miklu mari. Hægt er að fá víðari armsstuðning á stafaskíðin ef þess 

gerist þörf og einnig er hægt að breyta því hve hátt upp á handleggin hann nær.  

Stafaskíði skal notað sem stuðning til að halda jafnvægi en ekki til að bera allan þunga 

skíðamannsins. Því er gott að skíðamaðurinn æfi sig í að halda jafnvægi t.d. með því að taka 

annað stafaskíðið af jörðinni og síðar bæði stafaskíðin. Byrjendur sem nota stafaskíði eiga það til 

að halda dauðahaldi í stafaskíðin, jafnvel þannig að hnúarnir verði alveg hvítir. Yfirleitt slaka þeir á 

þegar þeir öðlast meira öryggi en það þarf samt sem áður stundum að minna þá á að slaka á, 

anda, brosa og taka sér pásur.  

Þegar fólk ýtir sér áfram með stafaskíði í uppréttri stöðu og ætlar svo að setja það í skíðastöðu 

til að renna sér er best að toga í strenginn og setja skíðið niður þegar það er fyrir aftan líkamann. 

Stafaskíðið rennur síðan fram á við þar til það er komið í rétta stöðu. Þessi hreyfing er þægilegri, 

sérstaklega þegar komið er í meiri bratta eða skíðamaðurinn kominn á einhvern hraða. Ætli 

skíðamaðurinn að fella skíðið niður fyrir framan sig þegar hann er á svolítillri ferð, þá festist 

bremsan oft í snjónum, stafaskíðið ýtist upp á móti skíðamanninum og hann getur fengið högg í 

höndina eða öxlina.  

Þrátt fyrir að það sé bremsa á stafaskíðinu þá er hún almennt ekki notuð til að bremsa í 

fjallinu. Til þess að stoppa er mun áhrifameira að beygja þangað til skíðin stoppa eða gera 
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svokallað hokkí-stopp. Samt sem áður er gott fyrir byrjendur að finna fyrir bremsunni í fyrstu 

ferðunum. Ef bremsunni er ýtt létt niður í snjóinn þegar beygja er tekin getur það hjálpað 

skíðamanninum við að beygja. Eftir því sem færni skíðamannsins eykst því minni viðnám vill hann 

hafa af bremsunni og oft fer bremsan að trufla skíðamanninn. Bremsan er þá yfirleitt tekin af til 

að stafaskíðið renni betur. Ef stafaskíðin hálf skoppa eða kastast upp af snjónum þegar skíðað er, 

er of mikil bremsa á stafaskíðinu. 

 

3.2.2 Undirbúningur kennarans 

Það getur verið gott fyrir skíðakennarann að taka með sér skíðahaldara eða teygju og hólk, sjá 

umfjöllun í kafla 2.2.3, þegar hann fer út með skíðamanni sem hefur aldrei áður farið á skíði. Þá 

þarf ekki að fara inn ef kemur í ljós að skíðamaðurinn þarf á búnaðinum að halda. Annan búnað 

sem gott er að hafa má sjá í kafla 2.4. Skíðakennarinn er fyrirmynd og ætti ávallt að skíða með 

hjálm. Hjá sumum skíðamönnum getur verið breytilegt hvernig búnað þeir þurfa, til dæmis ef 

skerðing þeirra hefur áhrif á vöðvaspennu. Einnig ætti alltaf að stefna að því að skíðamaðurinn 

þurfi sem minnst af hjálparbúnaði. Kennari ætti sjálfur að nota búnaðinn og kynnast honum vel 

áður en hann fer af stað með skíðamann í fjallið. Kennari sem kennir blindum og sjónskertum 

skíðamönnum þarf að æfa sig að kalla skipanir og fylgja skipunum áður en hann fær til sín 

nemanda, til að átta sig á hvernig leiðbeint er með þessari tækni. Hann ætti ekki að skíða með 

lokuð augun þegar hann er að æfa sig í þessu. Vilji hann reyna hvernig það er að sjá ekki og fylgja 

leiðbeiningum ætti hann frekar að blikka augunum eða loka augunum í mjög stutta stund í einu.  

 

3.3 Skíðakennslan 

Hér verður farið yfir almenn atriði sem vert er að hafa í huga við skíðakennsluna og geta nýst 

hvort heldur sem kennt er standandi eða sitjandi skíðamanni. Hafa skal í huga að hungur, þorsti, 

líkamlegir verkir, hræðsla, hiti og kuldi geta haft þau áhrif að skíðamaðurinn á erfitt með að taka 

tilsögn.  

 

3.3.1 Kennsluhættir 

Eins og í allri annarri kennslu þarf að miða skíðakennsluna við þarfir skíðamannsins og finna út 

hvaða fyrirkomulag á kennslu hentar best. Strax í upphafi er gott að spyrja skíðamanninn sjálfan 

eða aðstandendur hans með hvaða hætti hann á auðveldast með að læra nýja hluti. Það getur 

verið sjónrænt, með útskýringum eða með því að finna áhrifin í líkamanum.  

Þeir sem læra best sjónrænt þurfa að fá að horfa á skíðakennarann og reyna að herma eftir því 

sem hann gerir. Það getur verið gott fyrir skíðamanninn að sjá stöðuna eða aðstæðurnar frá 

mismunandi sjónarhornum, að framan, á hlið og að aftan, til að átta sig á því sem hann á að gera. 

Þegar gefnar eru sjónrænar vísbendingar um hvernig skíðamaðurinn á að bera sig að getur verið 

gott fyrir hann að sjá kennarann gera það sem hann á að gera og herma svo sjálfur eftir því. 

Einnig getur verið gott að útskýra með því að teikna í snjóinn. Skíðamaðurinn getur oft lært mikið 

á því að sjá sjálfan sig tekinn upp á myndbandi.  

Þeir sem vilja helst fá munnlegar útskýringar þurfa skýrar og greinagóðar útskýringar á því sem 

þeir eiga að gera og í hvaða tilgangi þeir eiga að gera þetta. Stundum hjálpar það þeim að umorða 

sjálfir fyrirmælin eða segja þau upphátt. Myndrænar lýsingar gætu einnig hentað vel. Dæmi um 

myndræna lýsingu á beygjum sem einstaklingurinn tekur er að segja að í staðin fyrir að láta 

beygjurnar líta út svipað og Z ættu þær að líta út eins og C. Einnig væri hægt að segja við 
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standandi skíðamann að hann ætti að ganga upp brekkuna með mikið bil milli hægri og vinstri táa 

en hælana saman svipað og að ganga eins og mörgæs.  

Þegar skíðamaðurinn þarf að finna með líkamanum það sem hann á að gera þarf að útskýra 

hverju hann á að finna fyrir. Dæmi um þetta er þegar skíðamaður þarf að beygja ökklana meira og 

honum er sagt að hann eigi af finna fyrir tungunni á skíðaskónum upp við sköflunginn á sér allan 

tímann. Þessi skíðamaður gæti einnig þurft á því að halda að vera settur í stellinguna sem hann á 

að vera í eða vera mótaður í stöðuna. Kennarinn skal ætíð gæta þess að segja skíðamanninum 

hvað hann er að fara að gera þannig að það komi honum ekki að óvörum að vera mótaður í 

stöðun.  

 

3.3.2 Áhugamál 

Mikilvægt er að hafa í huga þau áhugamál sem einstaklingurinn stundar og reyna að nýta þau 

eftir fremsta megni í skíðakennslunni. Það er til dæmis auðvelt að ná tengslum við einstaklinginn 

með því að ræða um áhugamálin en einnig til að slaka á spennunni sem myndast þegar reynt er 

aftur og aftur við sömu æfinguna. Jafnframt er hægt að útskýra stöður í skíðaiðkuninni með 

tilvísun í áhugamál skíðamannsins. Til dæmis er hægt að tala um skíðatækni út frá tækni í 

körfubolta. Hægt er að útskýra beygjuna í hnjám og ökklum út frá stöðu körfuboltamanns sem er 

tilbúinn í hvað sem er. Þegar útskýrt er hvernig líkamsþunginn er færður frá einu skíði yfir á 

annað til að taka næstu beygju er hægt að tala um að fyrst dripli skíðamaðurinn boltanum en svo 

þegar þyngdin er færð yfir þá sé það eins og þegar hann fer upp til að kasta boltanum. Annað 

dæmi gæti verið þegar áhugamanni um spilið Ludo er kennt að beygja til hægri og vinstri án þess 

að notuð séu orðin hægri og vinstri. Hann getur þá verið beðinn um að ímynda sér að hann sé að 

líta á leikmanninn sem á að gera á eftir honum til að hann átti sig á í hvaða átt hann á að beygja 

eða að líta á leikmanninn á undan honum. 

 

3.3.3 Vöðvaminni 

Stundum þarf að setja einstaklinginn í skíðastöðuna til að hann og vöðvarnir átti sig á til hvers er 

ætlast af þeim. Eftir svolitla æfingu má segja að vöðvarnir vinni eftir minni. Það er að segja, þeir 

þekkja stöðuna sem þeir eru í og þær hreyfingar sem fylgja stöðunni. Kennarinn þarf því stundum 

að móta skíðamanninn inn í rétta stöðu svo hann átti sig á hvað er verið að meina þegar sagt er: 

Teygðu höndina fram eða Sundur með fætur. Ef erfitt er að vita hvort skíðamaðurinn almennt 

skilur það sem sagt er við hann er oft mjög gott að segja skipunina (t.d. Stopp eða Sundur með 

fætur) um leið og hreyfingin er framkvæmd (kennari togar í skálmarnar á skíðamanninum þannig 

að fæturnir fari í sundur). Taka skal fram að í dæminu hér á undan er nauðsynlegt að hafa tærnar 

á skíðunum fastar saman með skíðahaldara eða teygju svo skíðamaðurinn bruni ekki niður 

brekkuna með útglenntar fætur. Sitjandi skíðamenn sem skilji illa fyrirmæli ættu fremur að nota 

tvískíði en einskíði. Kennarinn stjórnar skíðinu en hægt er að gera æfingar áður en farið er af stað 

í brekkurnar þar sem kennarinn snýr varlega höfðinu til hægri um leið og hann segir hægri og svo 

öfugt fyrir vinstri átt. Þannig getur skíðamaðurinn áttað sig á til hvers er ætlast af honum þegar 

orðin hægi og vinstri eru sögð. 

 

3.3.4 Eftir höfðinu dansa limirnir 

Hér er ekki verið að fjalla um máltækið heldur bókstaflega merkingu setningarinnar. Hjá 

byrjendum á skíðum sést glögglega að búkurinn og útlimirnir fylgja höfðinu. Um leið og höfðinu er 

snúið þá byrjar skíðamaðurinn að beygja. Til að fá byrjanda til að beygja er því mjög gott að fá 
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hann til að horfa á þann stað sem hann ætlar að stefna á. Hægt er að segja skíðamanninum að 

horfa til dæmis í átt að lyftunni, í átt að hinum kennaranum eða vera fyrir framan skíðamanninn 

og fá hann til að koma til þín. Hvort sem kennarinn gerir það með því að kalla á hann, gera hljóð 

sem vekja athygli eða með því að teygja hendurnar í áttina til skíðamannsins og biðja hann um að 

gefa honum 5. Það getur verið mjög krefjandi og stressandi fyrir byrjanda á skíðum að halda 

jafnvægi, fylgjast með því sem sagt er við hann og að horfa eitthvert annað en niður á skíðin eða 

beint fram fyrir sig. Þess vegna er nauðsynlegt að vera í brekku sem hentar skíðamanninum og 

fara rólega. Það getur létt spennunni af skíðamanninum að hafa kennarann mjög nálægt sér 

þegar fyrstu skrefin eru tekin. Í byrjendabrekkunni ætti skíðakennarinn að skíða afturábak og vera 

mjög nálægt skíðamanninum, jafnvel halda í hendurnar á honum. Eftir því sem skíðamaðurinn 

verður öruggari getur kennarinn farið lengra frá en þó ekki það langt frá að hann geti ekki 

stoppað skíðamanninn ef hann fer að renna óþarflega hratt áfram.  

Þar sem byrjendur skíða í þá átt sem þeir horfa þá er gagnlegt fyrir þá að vita að ef þeir eru að 

skíða á eitthvað, svo sem fólk eða hluti, þá ættu þeir að horfa fyrir ofan hlutinn/manneskjuna eða 

fyrir neðan. Oft starir fólk á hlutinn sem það er að fara að rekast á og fer þar af leiðandi beint á 

hlutinn í stað þess að horfa eitthvert annað og ná þannig að beygja frá hlutnum. 

 

3.3.5 Jákvæð upplifun 

Mikilvægt er að leggja hlutina inn jákvætt og fara ekki fram úr getu skíðamannsins. Fyrst er 

einstaklingnum kennt að njóta þess að renna áður en farið er að kenna honum að stoppa. Ef það 

fyrsta sem lagt er inn er að stoppa þá fer einstaklingurinn eðlilega halda aftur af sér og passa sig 

að renna ekki of mikið áfram í stað þess að njóta þess að renna. Eftir að skíðamaðurinn hefur 

rennt sér nokkrum sinnum er hægt að leggja inn hvernig eigi að stoppa. 

 

3.3.6 Áttir 

Kennarinn þarf ávallt að hafa í huga að erfitt getur verið fyrir skíðamanninn að átta sig á hvað er 

hægri og hvað er vinstri. Sjái kennarinn að það að segja hægri og vinstri virkar ekki þá getur hann 

prófað að benda í þá átt sem skíðamaðurinn á að fara. Stundum virkar líka ágætlega að segja 

beygja en ekki tilgreina í hvaða átt á að beygja á meðan megin tilgangurinn er að geta beygt en 

ekki að geta beygt til hægri eða vinstri. Annar möguleiki er að hafa myndir af einhverju sem 

skíðamaðurinn hefur gaman af eins og bíl á annari hendinni og mynd af skipi á hinni hendinni. 

Þetta gæti líka verið grænn hanski og rauður hanski á höndum og skíðamaðurinn fer þá eftir því 

hvort sagt er bíll/grænn eða skip/rauður hvort beygt er til hægri eða vinstri. Ef umhverfið er til 

dæmis þannig að það er skíðaskáli við aðra hlið brekkunnar en lyfta á hinni hliðinni er hægt að 

nota það til að segja skíðamanninum hvert hann á að beygja.  

 

3.3.7 Öryggisatriði 

Ávallt skal hafa í huga að fólk með sykursýki getur farið í blóðsykursfall og þarf því að athuga 

oft orkubúskap þeirra. Gott er að vera búinn að ræða við skíðamanninn hvað hann vill að sé gert. 

Hafi skíðamaðurinn insulin á sér er nauðsynlegt að fá upplýsingar hvar hann geymir það og 

hvernig best sé að bera sig að til að aðstoða hann við að sprauta því í sig. Ef skíðamaðurinn fær 

blóðsykursfall er hægt að gefa honum sykur til að ná blóðsykrinum upp aftur. Það getur verið gott 

að hafa símanúmer starfsmanna á skíðasvæðinu ef þörf er á aðstoð. Skíðamaður sem fær 

reglulega flogköst eða krampa þarf að hafa öryggisbelti þegar hann fer í stólalyftu því kennarinn 

mun ekki ráða við að halda honum í stólnum ef flogið eða krampinn er stór. 
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Huga þarf vel að því að fólk sem situr í tvískíði getur orðið mjög kalt. Einnig getur það tekið 

mikla orku að byrja að læra á skíði og eru oft fyrstu einkenni þreytu að skíðamaðurinn dettur 

oftar en ella. Best er að taka margar stuttar pásur, athuga hvort skíðamaðurinn sé þyrstur eða 

þurfi að borða til að koma í veg fyrir mikla þreytu. 

 

3.3.8 Reglur Alþjóðaskíðasambandsins 

Mikilvægt er að fræða skíðamanninn um alþjóðlegar reglur skíðaiðkenda, sérstaklega að hann 

þurfi að gefa þeim sem eru á undan honum forgang. Ef hann stöðvar í brekku á hann að stoppa út 

í jaðri brekkunnar. Hann verður að líta upp í brekkuna til að gá að öðrum skíðaiðkendum áður en 

hann fer aftur af stað. Reglur alþjóðaskíðasambandsins má sjá í viðauka eitt . 
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4 Taumur 

Taumur er sterkur borði sem skíðakennarar nota til að aðstoða skíðamenn við að stýra skíðum 

sínum. Hér á eftir er fjallað um notkun taums og hvernig skal útbúa öryggislykkju á tauminn. 

Taumur getur verið notaður til að stýra standandi sem og sitjandi skíðamönnum. Taumur sem 

notaður er fyrir sitjandi skíðamenn þarf að vera sterkari en fyrir þá sem standa. Það er af því að 

þeir sem standa og eru aðstoðaðir með taum eru í meira aflíðandi brekkum heldur en sitjandi 

skíðamenn. Taumurinn þarf að þola mikið álag svo hann slitni ekki þegar hann er notaður við að 

stýra skíðamanninum. Taumurinn er öryggistæki skíðamannsins þar sem kennarinn er bundinn í 

tauminn og hindrar þannig að skíðamaðurinn renni stjórnlaust niður brekkuna. Hafa skal í huga 

að aðrir skíðamenn eiga stundum erfitt með að sjá tauminn eða átta sig á því að verið sé að nota 

taum og reyna stundum að skíða milli kennarans og skíðamannsins. Taumur sem notaður er fyrir 

standandi skíðamenn er yfirleitt lengri heldur en taumur sem notaður er fyrir sitjandi skíðamenn. 

Er það einna helst til að kennarinn geti frekar athafnað sig fyrir aftan skíðamanninn. 

Farið er að nota tvo tauma til að stýra setskíðum í staðinn fyrir að nota einn langan taum. Með 

því móti hefur kennarinn minna af taumi í höndunum, á þannig oft auðveldara með að athafna sig 

og ef taumurinn slitnar öðru megin þá er hinn taumurinn örugglega fastur. Þegar notaður er einn 

taumur eru endarnir festir í skíðabúnað skíðamannsins, miðjan er fundin og frá henni er svo 

handleggjalengd að þeim stað sem kennarinn heldur um tauminn. Við annan úlnliðinn er svo 

bundin öryggislykkja, sjá nánar kafla 4-1. Taumnum er vafið utan um hvora hönd fyrir sig þar til 

kennarinn er í þægilegri fjarlægð frá skíðamanninum. Það sama er gert þegar tveir taumar eru 

notaðir, fyrir utan að endum taumanna er smeygt utan um hvorn úlnlið kennarans, einn á hvorri 

hönd. Þegar kennarinn skíðar vefur hann taumnum upp á hendina eða af hendinni til að komast 

nær eða fjær skíðamanninum. 

  

4.1 Öryggislykkja á taum 

Þegar taumur er notaður þarf 

hann ávallt að fara utan um 

hendina á kennaranum eins og 

sést á mynd 4-1. Þessi 

öryggislykkja er gerð svo að 

kennarinn sé ávallt fastur við 

skíðabúnaðinn og skíðamaðurinn 

rennur þá ekki stjórnlaust í burtu 

ef kennarinn dettur og missir 

tauminn. 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 4-1 Öryggislykkja á taum  
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Það er auðvelt að gera lykkjuna þegar notaðir eru tveir taumar en örlítið flóknara þegar hann er 

bara einn. Á myndum 4-2 til 4-5 má sjá hvernig öryggislykkja er gerð fyrir einn langan taum.  

 

Fyrst er búin til lykkja sem lýtur út eins og 

krabbameinsslaufan (e. Cancer awareness ribbon), sjá 

mynd 4-2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Því næst er lykkjunni haldið þar sem endarnir koma 

saman og lykkjan látin lafa niður, sjá mynd 4-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sá hluti taumsins sem liggur efst, þegar lykkjan lafir 

niður, er dreginn í gegn um lykkjuna. Á mynd 4-4 er það sá 

hluti sem hefur bláu rendurnar sem er dreginn í gegnum 

lykkjuna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 4-2  Krabbameinsslaufan 
búin til úr taumnum  

Mynd 4-3  Lykkjan látin lafa niður  

Mynd 4-4  Taumurinn sem lá 
ofaná er dreginn í gegn 
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Þannig hefur myndast ný lykkja eftir að taumurinn var 

dreginn í gegn og hert að. Sjá mynd 4-5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Að lokum setur kennarinn höndina í gegnum lykkjuna þannig að hún sé utan um úlnliðinn eins 

og á mynd 4-1. Mikilvægt er að hafa öryggislykkjuna utan um beran úlnliðinn en ekki utan 

vettlinginn eða úlpuna. Annars er hætta á að lykkjan renni fram af úlpunni eða fari af með 

vettlingnum detti hann af kennaranum. Lykkjan þarf að þrengjast utan um hendina þegar 

skíðamaðurinn eða skíðabúnaðurinn kippir í. Sé togað í þann hluta taumsins sem liggur í 

skíðabúnaðinn á lykkjan að þrengjast en ekki þegar togað er í þann hluta sem liggur milli handa 

skíðakennarans.  

 

Auðveldara er að gera 

öryggislykkju þegar kennari notar 

tvo tauma því þá þarf hann 

einungis að draga lykkju í gegnum 

endann á taumnum og setja hana 

utan um úlnliðinn á sér. Myndir 4-

6 til 4-8 sýna þetta ferli. Mynd 4-6 

sýnir endann á taumnum.  

 

 

 

Taumurinn er dreginn í 

gegnum litlu lykkjuna á enda 

taumsins þangað til komin er 

nægilega stór lykkja til að 

kennarinn geti smeygt hendinni í 

lykkjuna. 

 

 

 

 

 

Mynd 4-5  Öryggislykkja tilbúin  

Mynd 4-6  Endinn á taumnum 

Mynd 4-7  Taumurinn dregin í gegnum endann  
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Kennarinn smeygir höndinni í 

lykkjuna og herðir að svo engin 

hætta sé á að lykkjan renni fram 

af hönd hans. 

 

 

 

 

 

 

4.2 Notkun taums á tvískíði 

Það krefst mikillar æfingar að nota taum og af öryggisástæðum ætti kennari aldrei að fara í fyrsta 

sinn út að æfa sig með manneskju í tvískíðinu. Erfitt er að stjórna tvískíðinu ef engin þyngd er í því 

en hægt er að setja lóð í skíðið eða sandpoka. Sumstaðar erlendis eru heilgallar fylltir af sandi og 

saumað fyrir. Þá getur gallinn setið í tvískíðinu á meðan kennarinn æfir sig.  

Taumurinn er festur við 

tvískíðin með karabínu. Gæta þarf 

þess að hún sé örugglega lokuð 

áður en farið er af stað. Á tvískíði 

frá Mountain Man eru 

festingarnar fyrir tauminn upp við 

bakbrúnina. Á mynd 4-9 eru gulir 

hringir utan um festingarnar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 4-8  Öryggislykkja þegar notaðir eru tveir taumar 

Mynd 4-9 Gulir hringir eru um festingarnar fyrir taum á 
tvískíði frá Mountain Man 
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Festingarnar fyrir taum á 

tvískíði frá Bi-Unique eru litlar 

járnslár á grindinni, sjá mynd 4-

10. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tímasetning er númer eitt, tvö 

og þrjú þegar tvískíði er stýrt með 

taumi því kennarinn þarf að vera 

staðsettur fyrir aftan setskíðið á 

réttum stað á réttum tíma. Ef 

miðað er við að 0° sé beint fyrir 

aftan miðju tvískíðisins þá ætti 

kennarinn ekki að fara lengra til 

vinstri og hægri heldur en 45°. Í 

45° er kennarinn mitt á milli þess 

að leyfa tvískíðinu að renna og að 

vera að toga í það. Ef hann fer 

alveg í 90° eða er í beinni línu út 

frá stólnum þá er kennarinn bara 

að toga í tvískíðið. Kennari ætti 

aldrei að fara fram fyrir bak 

tvískíðisins því þá hefur hann 

enga stjórn á tvískíðinu og hætta 

á slysi er mikil. Á mynd 4-11 sést 

gulur þríhyrningur aftan við 

tvískíði. Kennarinn á að vera á 

svæðinu innan við gula 

þríhyrninginn þegar hann er að 

stýra tvískíði því þar hefur hann 

bestu tökin á að stýra því.  

 

Það getur tekið langan tíma að ná góðum tökum á að stýra tvískíði með taumi en í megin 

atriðum byggist þetta á að halla skíðinu til hliðar þannig að það beygi. Taumurinn þarf að vera 

vafinn að lágmarki einu sinni utan um hönd kennarans (utan um vettlinginn) til að kennarinn hafi 

góða stjórn.  

Mynd 4-11  Kennarinn ætti að vera innan þríhyrningsins 
þegar hann stýrir tvískíðinu  

Mynd 4-10  Taumur er festur á litla járnslá á tvískíði frá Bi-

Unique  



 

70 

Kennarinn hefur hendurnar í 

brjóstkassahæð með olnboga fyrir 

framan búkinn, eins og kennarinn 

á mynd 4-12 gerir. Þannig hefur 

kennarinn möguleika á að draga 

til sín tauminn og hægja á með 

því að færa olnbogana aftur fyrir 

búkinn. Til að halla tvískíðinu til 

vinstri hefur kennarinn tauminn 

strekktann, lækkar vinstri höndina 

niður (ætti ekki að þurfa að fara 

neðar en í naflahæð) og færir 

hægri höndina örlítið upp. 

Lágvaxnir einstaklingar gætu þurft 

að gera stærri hreyfingar heldur 

en hávaxnir. Kennarinn ætti að 

vera staðsettur í mesta lagi um 

45° til vinstri við tvískíðið. 

Kennarinn ætti ekki að fara lengra 

til hliðar en kennarinn á mynd 4-

12 gerir. 

 

Um leið og skíðið er komið á vinstra hjálparskíðið færir kennarinn sig aftur fyrir skíðið og 

undirbýr sig til að fara til hægri. Kennarinn sér um að stjórna hraðanum með því að toga í 

tauminn og hægja á sínum skíðum. Stundum eiga tvískíði til að vagga hratt á milli 

hjálparskíðanna. Þetta er hægt að losna við með því að toga tauminn aðeins aftur á bak eða 

strekkja á taumnum. 

 

4.2.1 Öryggisstopp 

Ef kennarinn verður að stoppa 

tvískíðið snögglega, af einhverri 

ástæðu, er fljótvirkast að gera það 

með hokkí-stoppi  (sjá útskýringu í 

Inngangi) og að toga tauminn að sér. 

Kennarinn á mynd 4-13 hefur stoppað 

með hokkí-stoppi en er að gera sig 

tilbúinn til að fara aftur af stað þar 

sem hendurnar eru komnar framar og 

hann er ekki eins mikið á köntunum á 

skíðunum eins og þegar hann bremsar 

með hokkí-stoppi. 

 

 

 

 

 

Mynd 4-12  Setskíði stýrt með taumi 

Mynd 4-13  Öryggisstopp  



 

4.2.2 Notkun taums þegar skíðamaður í tvískíði notar stafaskíði

Þegar skíðamaður skíðar í tvískíði og notar stafaskíði til að stýra en þarf samt aðstoð við 

hraðastjórnun og að taka beygjur, þá er kennarinn 

skíðamanninum tækifæri til að stýra sjálfur

gæta þess að toga ekki skíðamanninn

sjálfur og átta sig á af hverju skíðið bregst svona við.

Kennarinn þarf að vera viðbúinn því að fylgja skíðamanninum og beygja þegar hann v

Sumum skíðamönnum finnst gott þegar kennarinn kallar beygjurnar 

kalla sjálfir beygjurnar. Þar sem þetta er samvinna tveggja aðila þurfa báðir að vita hvert er verið 

að fara.  

 

Mynd 4-14  Kennari þarf að vera beint fyrir aftan 
skíðamann sem notar stafaskíði

Mynd 4-15  Kennarinn vinstra megin
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Notkun taums þegar skíðamaður í tvískíði notar stafaskíði 

Þegar skíðamaður skíðar í tvískíði og notar stafaskíði til að stýra en þarf samt aðstoð við 

hraðastjórnun og að taka beygjur, þá er kennarinn með taum í tvískíðinu. Kennarinn þarf að gefa 

tækifæri til að stýra sjálfur og hjálpa honum eftir þörfum. Kennarinn þarf að 

að toga ekki skíðamanninn til og frá með taumnum því þá á hann erfitt með að skíða 

sjálfur og átta sig á af hverju skíðið bregst svona við. 

Kennarinn þarf að vera viðbúinn því að fylgja skíðamanninum og beygja þegar hann v

Sumum skíðamönnum finnst gott þegar kennarinn kallar beygjurnar á meðan öðrum þykir gott að 

sjálfir beygjurnar. Þar sem þetta er samvinna tveggja aðila þurfa báðir að vita hvert er verið 

Kennarinn staðsetur sig

miðju eða beint fyrir aftan skíðið 

og hann færist ekki eins mikið til 

hliðana þegar hann aðstoðar 

skíðamann sem skíðar með 

stafaskíði miðað við annars þegar 

hann notar taum

Ef kennarinn fer of mikið til 

hliðanna getur hann togað skíðið 

of mikið á hli

skíðamaðurinn misst jafnvægið.

 

 

 

 

 

Þegar kennari stýrir 

tvískíði með taum og kemur 

niður á jafnsléttu þarf hann 

að halda í tvískíðið til að geta 

haldið hraðanum og skíðað 

áfram. Þá er taumnu

utan um hendurnar þar

kennarinn er kominn það 

nálgæt tvískíðinu að hann geti 

haldið í handfangið á bakinu 

og stýrt skíðinu þannig. 

Kennarinn þarf ávallt að 

þess að taumurinn sé ekki 

það langur að hann geti 

flækst undir skíðið, 

skíðabindingunum

um smellurnar á 

skónum. 

megin á mynd 4

Kennari þarf að vera beint fyrir aftan 
skíðamann sem notar stafaskíði 

Kennarinn vinstra megin er líklegri til að flækja tauminn  

Þegar skíðamaður skíðar í tvískíði og notar stafaskíði til að stýra en þarf samt aðstoð við 

ennarinn þarf að gefa 

rfum. Kennarinn þarf að 

til og frá með taumnum því þá á hann erfitt með að skíða 

Kennarinn þarf að vera viðbúinn því að fylgja skíðamanninum og beygja þegar hann vill beygja. 

eðan öðrum þykir gott að 

sjálfir beygjurnar. Þar sem þetta er samvinna tveggja aðila þurfa báðir að vita hvert er verið 

Kennarinn staðsetur sig fyrir 

beint fyrir aftan skíðið 

og hann færist ekki eins mikið til 

hliðana þegar hann aðstoðar 

skíðamann sem skíðar með 

stafaskíði miðað við annars þegar 

hann notar taum, sjá mynd 4-14. 

Ef kennarinn fer of mikið til 

a getur hann togað skíðið 

of mikið á hlið og þá getur 

skíðamaðurinn misst jafnvægið. 

Þegar kennari stýrir 

tvískíði með taum og kemur 

niður á jafnsléttu þarf hann 

að halda í tvískíðið til að geta 

haldið hraðanum og skíðað 

áfram. Þá er taumnum vafið 

utan um hendurnar þar til 

inn er kominn það 

nálgæt tvískíðinu að hann geti 

haldið í handfangið á bakinu 

og stýrt skíðinu þannig. 

Kennarinn þarf ávallt að gæta 

að taumurinn sé ekki 

það langur að hann geti 

flækst undir skíðið, fests í 

skíðabindingunum eða utan 

um smellurnar á skíða-

skónum. Kennarinn vinstra 

á mynd 4-15 er líklegri 
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til að flækja tauminn utan um skíði sín heldur en sá sem er hægramegin. Þegar kennarinn stýrir 

setskíðinu með því að halda í handfangið þarf hann að gæta þess að flækja sínum skíðum ekki í 

hjálparskíðin. 
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5 Standandi skíðamenn 

Hér og í næstu tveim köflum á eftir er lögð áhersla á kennslu þeirra skíðamanna sem skíða 

standandi en þurfa aðra nálgun eða meiri búnað heldur en almennir skíðamenn. Þrátt fyrir að 

skíðamaður sé fatlaður er ekki þar með sagt að hann þurfi sérstakan búnað eða sérstaka nálgun. 

Margir fatlaðir skíðamenn nýta sér almenna skíðakennslu og þurfa ekki auka skíðabúnað. Varast 

skal að nota skíðabúnað eingöngu vegna þess að hann er til. Í þessum kafla verður farið yfir þau 

atriði sem skíðakennarar þurfa að hafa í huga varðandi þá sem standa á skíðum, kennslu 

sjónskerts og blinds fólks og kennslu þeirra sem nota þrjú eða fjögur skíði. 

 

5.1 Innandyra 

Eftir að hafa fengið grunnupplýsingar um skíðamanninn og kannað líkamlega færni er hægt að 

huga að skíðabúnaðinum. Skíði eru oft um 20 sm styttri heldur en skíðamaðurinn sjálfur. Ágæt 

leið til að mæla skíðin er að láta endann á þeim í gólfið og bera þau upp við skíðamanninn. Táin á 

skíðunum ætti að ná skíðamanninum milli höku og nefs. Skíðin eru höfð aðeins styttri ef 

skíðamaðurinn er byrjandi og einnig ef hann á erfitt með að hreyfa fætur sínar. 

Skíðaskórnir eiga að halda vel við fótinn og noti skíðamaðurinn stuttar spelkur getur hann 

sleppt því að nota spelkurnar þar sem skórinn styður nægilega vel við ökklann. Þurfi 

skíðamaðurinn að skíða í spelkunum er oft auðveldara að koma fætinum í skíðaskóinn ef skórnir 

eru opnanlegir að aftan. Auk þess getur verið auðveldara að koma honum í skíðaskóinn með því 

að setja plastpoka yfir fótinn.  

Sumir skíðamenn verða mjög stífir í fætinum og rétta illa úr honum þegar þeir eru að fara í 

skíðaskó. Komast þeir þá einungis hálfa leið ofan í skóinn. Þá er um að gera að bíða aðeins og fá 

skíðamanninn til að hugsa um eitthvað annað. Við það slaknar oft á fætinum og unnt er að koma 

honum í skíðaskóinn. Þó skíðaskórinn eigi að halda þétt að fætinum má hann ekki vera þröngur 

þegar honum er smellt því það hindrar eðlilegt blóðflæði í fætinum. Ef skíðamaður kvartar yfir því 

að vera kalt á tánum eða dofinn í tánum þá þarf að losa smellurnar til að koma blóðflæðinu aftur 

af stað. Að vera í of stórum eða of lausum skóm er ekki gott því þá hreyfist fóturinn of mikið í 

skónum, hætta á sárum eykst og skíðamaðurinn hefur minni stjórn á skíðunum. Auðvelt er að sjá 

hvort skíðaskórinn er í réttri stærð með því að taka sokkinn innan úr skíðaskónum þegar þeir eru 

mátaðir og athuga hvar tærnar eru þegar skíðamaðurinn er í sokknum.  

Þegar skíðamaðurinn er kominn í skóinn þarf að skoða hvernig hann gengur í skónum til að sjá 

hvort hann nær að hafa skóinn flatann þegar hann stígur niður eða hvort hann er mikið á hliðinni. 

Stígi skíðamaðurinn einungis örlítið skakkt niður réttist það oft af þegar hann er kominn á skíðin 

en ekki alltaf. Þessu þarf því að fylgjast vel með og setja kant á skíðið ef ekki næst að hafa sólann 

sléttann við jörðu. Þeir sem hafa jafnvægis- eða skynjunarerfiðleika þurfa oft tíma til að ganga í 

skíðaskónum innandyra til að venjast þeim. Ávallt skal taka tillit til fötlunar skíðamannsins og 

þarfa hans. Sumir eru spenntir að fara af stað og vilja komast sem fyrst út á meðan öðrum finnst 

meira en nóg í fyrsta skipti að fara bara á skíðasvæðið og sjá hvað fer þar fram. Í næsta skipti gæti 

skíðamaðurinn kannski einungis fengist í annan skíðaskóinn. Smám saman bætast fleiri atriði við 

og eftir margar ferðir á skíðasvæðið kemst hann á skíði. Sumt heyrnarskert og heyrnarlaust fólk 

getur átt erfitt með að halda jafnvægi þegar komið er á skíði þar sem jafnvægisskynjun fólks 

tengist innra eyranu. 
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5.2 Utandyra 

Fyrst er byrjað á jafnsléttu og notað eitt skíði. Aðstoða skal skíðamanninn eftir þörfum að setja á 

sig skíðið og leyfa honum að ganga um á einu skíði. Það er auðveldara fyrir skíðamanninn að átta 

sig á því hvernig skíðin virka ef hann getur haft annan fótinn stöðugan á jörðinni án skíðis meðan 

hann gengur um á skíðinu. Skíðamaðurinn er látinn ganga í áttu (8). Þannig finnur hann vel 

hvernig beita þarf skíðinu til beggja átta. Þegar skíðamaðurinn er orðinn nokkuð öruggur á einu 

skíði skal hann setja bæði skíðin á sig, prófa að ganga þannig og endurtaka æfinguna. Þegar hann 

hefur náð tökum á þessu er komið að því að kenna honum að fara í plóg.  

Síðan ætti hann að ganga hliðar saman hliðar, ganga með 

hælana saman og tærnar út og búa til sól/blóm, sjá mynd 5-1. 

Þannig öðlast hann tilfinningu fyrir því hvernig hann getur 

beitt skíðunum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Í byrjendabrekkunni ætti í fyrstu einungis að fara stutt 

upp. Skíðamaðurinn getur æft sig í að ganga upp þann part. 

Fyrst skíðar hann beint niður og þarf kennarinn að gæta 

þess að brekkan sé þannig að hann stoppi sjálfkrafa þegar 

niður er komið. Síðan er hægt að leggja inn örlitla beygju og 

auka beygjuna eða gera hana krappari, smám saman er 

skíðamaðurinn farinn að beygja. Talað er um þetta ferli 

sem blævæng þar sem mynstrið sem myndast eftir að 

skíðamaðurinn hefur farið nokkrar ferðir, minnir á 

útbreiddan blævæng. Á mynd 5-2 má sjá þetta ferli. Í fyrstu 

ferðinni A fer hann beint niður en sveigir svo smám saman 

til hliðar þar til beygjan er komin inn í ferð E.  

 

 

 

 

Augnsamband milli kennarans og skíðamannsins er mikilvægt þar sem það skapar traust og 

skíðamaðurinn einbeitir sér yfirleitt betur að því sem sagt er við hann.  Skíði kennarinn aftur á bak 

nær hann að viðhalda augnsambandinu og getur fengið skíðamanninn til að einbeita sér að því að 

horfa fram frekar en að horfa niður. Kennarinn sem skíðar aftur á bak sér einnig vel hvernig 

skíðamanninum gengur. Ekki er gert ráð fyrir að skíðakennarinn skíði aftur á bak þegar komið er í 

brattar brekkur. Sumum skíðamönnum finnst gaman að skíða í för kennarans eða að reyna að 

Mynd 5-1  Sól mynduð í snjó 

Mynd 5-2  Blævængsmynstur 
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fara ekki út fyrir förin sem kennarinn gerði í snjóinn þegar hann skíðaði aftur á bak (snjórinn þarf 

að vera nokkuð mjúkur þannig að förin sjáist vel).  

Fólk sem hefur mjög laus liðbönd á það til að fara langt í sundur með fæturna. Skíðahaldari og 

hælpípa geta verið góð til að hjálpa þeim við að fá skíðin ekki of langt í burtu. Unnið er smátt og 

smátt að því að minnka þörfina á skíðahaldaranum og hælpípunni. 

 

5.2.1 Tveggja punkta stýring 

Stundum þarf skíðakennarinn að stýra einstaklingnum til að hann átti sig á til hvers er ætlast af 

honum. Kennarinn er þá beint fyrir aftan skíðamanninn, með annað skíði sitt á milli skíða 

skíðamannsins. Hendurnar eru á hægri mjöðm og vinstra hné þegar beygt er til vinstri og öfugt 

þegar beygt er til hægri. Ávallt þarf að segja skíðamanninum hvað er verið að gera, hvar verður 

komið við hann og fá leyfi hans til þess. Draga skal úr stýringunni eftir því sem færni hans eykst. 

 

5.2.2 Skíðastafir 

Almennt eru byrjendur sjaldan með skíðastafi en samt sem áður er hægt að nýta skíðastafi í 

kennslunni. Skíðamaðurinn heldur einum skíðastaf láréttum fyrir framan sig og hefur báðar 

hendur á honum. Skíðakennarinn heldur einnig í stafinn. Skíðastafurinn nýtist þannig til að veita 

skíðamanninum aukna öryggistilfinningu. Skíðakennarinn skíðar aftur á bak og stjórnar hraða 

skíðamannsins, jafnframt getur hann stýrt beygjum hans. Þegar dregið er úr aðstoðinni er gott að 

kennarinn byrji á því að snúa einungis lófunum upp undir stafnum, án þess að halda utan um 

stafinn. Síðan færir kennarinn sig örlítið frá skíðamanninum, tilbúinn að koma inn ef þess gerist 

þörf. Bilið milli skíðamannsins og kennarans lengist smám saman uns óþarfi er að kennarinn skíði 

aftur á bak. 

 

Önnur leið til að stýra beygjum 

skíðamannsins er að standa við 

hlið hans, láta hann halda 

skíðastafnum láréttum fyrir 

framan sig og halda með báðum 

höndum um skíðastafinn, sjá 

mynd 5-3. Kennarinn heldur í 

endann á skíðastafnum og stýrir 

skíðamanninum í beygjurnar með 

því að beina skíðamanninum inn í 

beygjuna. Þessi aðferð er notuð 

þegar skíðamaðurinn er orðin 

aðeins öruggari á skíðunum og 

ekki þörf fyrir kennarann að skíða 

aftur á bak. Þeim sem hafa skerta 

hreyfifærni í öðrum fæti  finnst 

gott að fá aðstoð kennarans til að 

beygja þar sem önnur beygjan er 

oft auðveldari en hin.  

 

Skíðakennarinn ætti ávallt að halda í stafinn þeim megin sem oddurinn er á stafnum og koma 

þannig í veg fyrir að einhver meiðsl verði á skíðamanninum eða öðrum eigi óhapp sér stað. Þegar 

Mynd 5-3 Stuðningur með skíðastaf 
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skíðamaðurinn heldur stafnum láréttum fyrir framan sig er jafnframt auðvelt að stýra 

staðsetningu handa hans og olnboga. Kennarinn þarf að gæta þess að skíðamaðurinn hangi ekki á 

stafnum en þreyttur skíðamaður hangir meira á skíðastafnum en ella. 

  

5.2.3 Bambusstafir 

Bambusstafir eru notaðir svipað 

og skíðastafurinn sem lýst er hér 

fyrir ofan. Bambusstafurinn er 

léttur og langur og notaður til að 

auðvelda skíðamanninum að 

beygja og til að gefa honum meiri 

öryggistilfinningu. Það sem er 

frábrugðið við að nota 

bambusstaf miðað við skíðastaf er 

að það veitir hvorum skíðamanni 

aukið pláss.  Einnig geta þrjár 

manneskjur haldið í 

bambusstafinn, skíðamaðurinn og 

tveir kennarar. Skíðamaðurinn er 

þá í miðjunni eins og sést á mynd 

5-4. Sá kennari sem er utar í 

beygjunni tekur stærri beygju en 

sá sem er innar.  

 

 

5.2.4 Færsla þunga af öðrum fæti yfir á hinn 

Hafi skíðamaður allan þungann á öðrum fætinum og á erfitt með að færa þungann yfir til að taka 

beygju er ráð að láta hann ganga í gegnum beygjuna, þessi æfing er oft kölluð 1000 skref. Eigi 

hann erfitt með þetta getur kennarinn hjálpa honum með því að lyfta fæti skíðamannsins upp og 

niður. Þegar það er gert er best að kennarinn skíði fyrir aftan skíðamanninn og taka aftan í 

skálmina, við skíðaskóna, og lyfta þar upp. Við það fer hællinn upp og er það betra heldur en að 

táin fari upp því þunginn ætti frekar að vera fram í tánni heldur en í hælnum. Skíðakennarinn 

getur einnig aðstoðað skíðamanninn við að færa líkamsþunga sinn af öðrum fætinum yfir á hinn 

með því hreyfa mjaðmir hans frá hægri til vinstri og öfugt. Við þá hreyfingu færist líkamsþunginn. 

 

Mynd 5-4 Bambusstafur notaður í skíðakennslu 
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6 Blindir og sjónskertir skíðamenn 

Hér verður fjallað um skíðakennslu blinds og sjónskerts fólks. Þegar blindum eða sjónskertum 

skíðamanni er kennt er mikilvægt að komast að því hvað skíðamaðurinn sér nákvæmlega og 

hvernig hann er vanur að fara um. Notar hann blindrahund, blindrastaf eða vill hann fá 

aðstoðarmann til að leiðbeina sér og hvernig er hægt að nýta það inn í kennsluna. Mikilvægt er að 

ræða við skíðamanninn um hvað gæti hentað honum best við að fara um í fjallinu. Gott er að fá 

upplýsingar um aðrar íþróttir sem skíðamaðurinn hefur stundað og hvað var notast við til að 

leiðbeina honum í þeim íþróttum. Mögulega er hægt að nýta samskonar aðferðir í 

skíðakennslunni. Ávallt skal hafa í huga að blindir og sjónskertir skíðamenn þurfa að verja augun 

eins og aðrir og vera með skíðagleraugu eða sólgleraugu þegar þeir fara á skíði. 

 

6.1 Innandyra 

Þegar skíðamaðurinn fær skíðin í hendurnar er best að hann setji þau sjálfur á gólfið því hann þarf 

jú að vita nákvæmlega hvar þau eru til að komast í þau. Það er auðveldast að fara í skíðin með því 

að finna bindinguna, setja fótinn ofan á tástykkið og renna svo fætinum aftur eftir tástykkinu. 

Þannig finnur skíðamaðurinn hvar hann á að setja tána í tástykkið og getur svo stigið beint niður. 

Kennarinn þarf að gefa skíðamanninum nægan tíma til að æfa sig í þessu.  

Kynna skal fyrir skíðamanninum þær stöður sem hann mun vera beðinn um að fara í þegar út 

er komið og hægt er að nota hendur skíðamannsins til að hann átti sig á hvað er átt við. Þegar til 

dæmis útskýrt er hvernig fæturnir eiga að vera í plóg eru hendurnar látnar tákna fæturna og 

settar í plóg (fingur handanna saman og úlnliðirnir í sundur). Til að átta sig á lengd skíðanna getur 

skíðamaðurinn ýtt með skíðastafnum fremst á tánna á skíðunum. Þá finnst titringur í fótinn og 

auðveldara er að gera sér í hugarlund hve langt skíðið er. 

 

6.1.1 Að fara í lyftu 

Innandyra ætti að æfa hvernig fara skal í lyftu. Hægt er að notast við langt plaströr með áföstum 

frisbídisk til að líkja eftir diskalyftunni. Skíðamaðurinn hefur þá einhverja hugmynd um við hverju 

hann getur búist við þegar í lyftuna er komið. Þegar æft er hvernig farið er í stólalyftu er best að 

æfa það með því að setjast á bekk. Skíðamanninum er sagt að beðið verði um að lyftan fari hægt 

svo hann hafi nægan tíma. Kennarinn telur einn, tveir, þrír og svo er sest. Gott er að 

skíðamaðurinn haldi í höndina á kennaranum og kennarinn stýri höndinni að bekknum til að 

skíðamaðurinn viti í hvaða hæð sætið er. Þegar staðið er upp er skíðamanninum sagt að setja 

nefið fyrir framan hnén og svo telur kennarinn einn, tveir, þrír og staðið er upp. 

 

6.1.2 Samskipti 

Áður en farið er út þarf að ákveða hvernig nota skuli skipanir tengdar öryggi skíðamannsins. Það 

er að segja, ef skíðamaðurinn er einhverntíman í einhverri hættu á að rekast á hluti eða að fólk 

skíði á hann, ætti kennarinn að kalla setjast og þá verður skíðamaðurinn að kasta sér niður og 

setjast í snjóinn. Fara skal yfir hvað kennarinn segir ef skíðamaðurinn þarf að stöðva og ef hann 

þarf að hægja á sér. Hægt er að nota hægja til að hægja á sér og Á þrem stopparðu. Einn, tveir, 
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þrír. Þannig fær skíðamaðurinn smá tíma til að meðtaka að hann þarf að stoppa en ef hann 

verður að stöðva snögglega er hægt að segja Stopp. Hafi skíðamaður óskir um að önnur orð eða 

að annar háttur sé hafður á þessu ætti fara eftir því. 

 

6.1.3 Búnaður 

Sjónskertir og blindir byrjendur á skíðum eru oftast með skíðastafi alveg frá upphafi. Með 

skíðastöfunum geta þeir áttað sig betur á snjónum, hvort það sé púðursnjór, harðfeni  eða 

blautur snjór og hversu brött brekkan er eða umhverfið í kring.  

Vesti, merkt BLINDUR, eru notuð af blindum og sjónskertum skíðamönnum til þess að aðrir 

skíðamenn geti gefið þeim nægjanlegt svigrúm en óþægilegt er fyrir skíðamanninn þegar einhver 

skíðar nálægt honum. Þó tilgangur vestanna sé að láta aðra vita að þarna er á ferð skíðamaður 

sem þarf að taka tillit til þá vekja þau oft forvitni annars fólks þannig að það kemur nær til að sjá 

hvað stendur á vestinu. Með aukinni skíðaiðkun blinds og sjónskerts fólks verður það þó á 

endanum alkunna að þeir þurfi aðeins meira pláss í kringum sig. Mikilvægt er að kennarinn segi 

skíðamanninum að það heyrist hærra í snjóbrettum heldur en í skíðum þannig að hann haldi ekki 

að verið sé að skíða á sig þegar einhver á snjóbretti fer framhjá honum.  

  

6.2 Utandyra 

Utandyra þarf að athuga hve vel skíðamaðurinn sér miðað við þær aðstæður sem eru þann 

daginn. Þegar út er komið ætti að lýsa því sem mikilvægt er að vita, eins og hvar lyfturnar eru, 

hvar bílaplanið er, nestisaðstaða utandyra eða hvað sem skíðamaðurinn vill eða þarf að vita. 

Óþarfa upplýsingar geta stundum truflað skíðamanninn því í nýju umhverfi er margt sem er að 

gerast og þarf að meðtaka. Það fer mikil orka og einbeiting í að skynja umhverfið og læra nýja 

hluti og skíðamaðurinn verður þreyttur ef hann fær of mikið af óþarfa upplýsingum. Ferlið er 

annars eins og lýst er í kafla 5.2  Eigi skíðamaðurinn erfitt með að átta sig á því hvort hann sé kyrr 

eða á hreyfingu getur hann dregið skíðastafina eftir jörðinni og þá áttar hann sig betur á því.  

 

6.2.1 Undirbúningur 

Kennarinn þarf að lýsa öllu ferlinu fyrir skíðamanninum. Oftast skíðar kennarinn aftur á bak fyrstu 

ferðirnar og heldur í hendur skíðamannsins. Til að kenna skíðamanninum að beygja er hægt að 

halda í hendurnar á honum og kreista aðeins aðra höndina og biðja hann í leiðinni að setja meiri 

þunga í fótinn þeim megin. Þegar hann hefur náð góðu jafnvægi og öryggi færir kennarinn sig 

smám saman fjær. 

Sé skíðamaðurinn óöruggur er hægt að færa sig yfir í að nota skíðastaf eða bambusstaf, sjá 

lýsingu í köflum 5.2.2 og 5.2.3, til að aðstoða skíðamanninn við að fara í beygjurnar. Jafnframt er 

hægt að nota tvo bambusstafi, hafa einn á hvorri hlið. Kennarinn er fyrir framan skíðamanninn og 

stýrir honum inn í beygjurnar. Til að kennarinn þurfi ekki að snúa sér við til að kalla að komið sé 

að næstu beygju getur hann snúið uppá bambusstafinn fyrir áttina sem á að beygja í. Það er að 

segja, ef beygja á til hægri þá snýr kennarinn hægri bambusstafnum. Áður en farið er af stað er 

gott að kennarinn spyrji skíðamanninn hvernig hann finni best fyrir hreyfingu bambusstafsins. 

Hægt er að snúa honum nokkrum sinnum til hægri og vinstri eða lyfta honum nokkrum sinnum 

upp og niður.  
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Mynd 6-1 sýnir hvernig 

uppsetning á tveim bambus-

stöfum er. Stundum er þetta 

kallað hestur og kerra. 

Bambusstafir eru stundum 

notaðir til að kenna hvernig á að 

nota skíðastafi. Þá eru fest á hann 

handföng af skíðastaf sem 

skíðamaðurinn getur haldið 

utanum. Þegar komið er að því að 

beygja teygir kennarinn höndina 

fram (heldur í bambusstafinn) og 

gerir hreyfingar eins og hann sé 

að stinga skíðastaf í snjóinn. 

Þannig áttar skíðamaðurinn sig á 

því hvenær hann á að stinga 

stafnum niður til að taka beygju. Í 

stað bambusstafs hafa einnig 

verið notaðir plast hólkar, 

bambusstafurinn er þó oft léttari. 

Skíðamaðurinn á að hafa stafina 

þannig að aftasti hluti þeirra er 

við mittið. Þannig finnur hann 

betur fyrir því hvernig 

bambusstafurinn hreyfist.  

 

Þegar kennt er hvenær skíðastafnum er tyllt í snjóinn fyrir næstu beygju er gott að leiðbeina 

með því að segja skíðamanninum að kennarinn noti orðin Beygja og beygja og beygja. Þegar sagt 

er og þá eigi hann að tylla stafnum niður. Það þarf að útskýra fyrir skíðamanninum að óþarfi sé að 

stinga stafnum langt niður eða af miklu afli því þá getur stafurinn fests. Stafurinn er notaður til að 

tímasetja beygjuna.  

Stundum krækja skíðamaðurinn og kennarinn saman höndum og skíða þannig í 

byrjendabrekku í smá stund. Þannig er mjög auðvelt fyrir skíðamanninn að finna fyrir öllum 

hreyfingum kennarans og hann getur betur áttað sig á þeirri líkamsstöðu sem hann á að vera í. 

Það þarf að vera alveg á hreinu í hvaða átt er verið að fara  og það þarf að fara hægt þegar skíðað 

er svona hlið við hlið. 

Til að skíðamaðurinn átti sig á því hvernig brekkan er og hvernig hann snýr í brekkunni getur 

hann haldið í skíðastafinn, sett hann á jörðina og teiknað lauslega hring í kringum sig. Þannig 

finnur hann í hvaða átt falllínan er (sú leið sem bolti myndi rúlla niður brekkuna). 

 

6.2.2 Kennsluaðferðir 

Leiðsögn og kennsla fer ekki fram á sama tíma. Yfirleitt er stoppað til að koma með innlögn í 

kennsluna eða málin rædd í lyftunni og svo farið nánar í efnið í brekkunni. Nokkrar aðferðir eru 

notaðar til að leiðbeina blindum og sjónskertum skíðamönnum. Eitt af því er svokallað 

klukkukerfi. Þá er miðað við að nefið snúi að kl. tólf. Klukkan níu væri 90° til vinstri (beint út frá 

vinstri handlegg) og kl. þrjú væri 90° til hægri (beint út frá hægri handlegg). Ef kennarinn vildi að 

skíðamaðurinn beygði örlítið til vinstri gæti hann sagt Beygðu að kl. ellefu. 

Mynd 6-1  Notkun tveggja bambusstafa kallast oft hestur og 

kerra  
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Línukerfi er notað til að skíðamaðurinn átti sig á stærð svæðisins sem hann skíðar á. Brekkunni 

er þá skipt langsum í nokkra jafn breiða fleti. Sé brekkunni til dæmis skipt niður í sjö hluta þá er 

skíðamaðurinn að skíða frá númer þrjú til fimm, ef hann er að skíða fyrir miðju. Eigi 

skíðamaðurinn að gera stærri beygju er til dæmis hægt að segja við hann að hann hafi verið að 

skíða á fjórum til fimm en nú þurfi hann að reyna að skíða á tveim til sex.  

Ein aðferð er að leiðbeina með hljóðum, þá smellir kennarinn skíðastöfunum saman og 

skíðamaðurinn fer í þá átt sem hljóðið berst úr. Einnig gæti kennarinn klappað saman höndunum 

eða verið með tæki sem gefur frá sér hljóð. Oftast nota kennarar þó röddina til að segja 

skíðamanninum til. Yfirleitt tekur skíðamaðurinn beygjur eftir ákveðnum takti og kennarinn grípur 

inn í ef þess gerist þörf. Þegar verið er að leiðbeina hvenær á að beygja er nóg að segja beygja því 

þá beygir skíðamaðurinn í hina áttina miðað við þá sem hann er að fara í. Ef skíðamaðurinn á að 

beygja og fara áfram í þá átt eða taka stóra beygju notar kennarinn oft orð eins og beygja og 

halda, halda, halda, halda.  

Þegar farið er í gegnum 

fjölmenni slær kennarinn saman 

skíðastöfunum svo skíðamaðurinn 

viti hvar kennarinn er. Til þess að 

kennarinn þurfi ekki að reyna of 

mikið á röddina þá eru notaðar 

talstöðvar en það er erfiðara fyrir 

skíðamanninn að hlusta á 

umhverfishljóðin þegar talstöð er 

notuð. Keppandinn á mynd 6-2 og 

aðstoðarmann hans nota 

talstöðvar. 

 

  

 

Þegar skíðamaðurinn hefur náð nokkurri færni er kennarinn oftast fyrir aftan hann svo hann 

fái nægjanlegt svigrúm til að athafna sig. Kennarinn er þá beint fyrir aftan skíðamanninn og 

hermir eftir hreyfingum hans. Það gerir hann bæði til þess að bilið verði ekki of mikið á milli þeirra 

en einnig til að geta betur fundið hvernig skíðamaðurinn skíðar. Það mun taka nokkur skipti fyrir 

kennarann að læra inn á hreyfingar skíðamannsins þannig að hann geti skíðað mjög nálægt 

honum án þess að bilið milli þeirra lengist. Sumum skíðamönnum sem hafa einhverja sjón finnst 

betra að hafa skíðakennarann fyrir framan sig. Ef kennarinn dettur eða bilið milli skíðamannsins 

og kennarans verður nokkuð langt þá ætti kennarinn að biðja skíðamanninn um að stoppa. 

Þannig geta þeir náð aftur saman. Skíðamaðurinn ætti jafnframt að stoppa ef hann heyrir ekki 

lengur í kennara sínum. 

Sé verið að fara leið þar sem pláss er mjög lítið eða skíðað milli trjá til að komast í aðra brekku 

biður kennarinn skíðamanninn um að fá að halda í skíðastafinn og þeir skíða hlið við hlið. Þannig 

getur kennarinn leiðbeint skíðamanninum í gegn á auðveldan hátt.  

 

 

 

 

 

Mynd 6-2 Keppandi og aðstoðarmaður nota talstöð til 
samskipta 



 

81 

6.2.3 Lyftur 

Þrátt fyrir að það hafi verið æft innandyra hvernig fara skal í lyftu er nauðsynlegt að fara aftur yfir 

það þegar komið er því að fara í lyftu. Sumum skíðamönnum finnst gott að fara að lyftunni til að 

heyra hljóðin í henni og geta þá betur áttað sig á hvenær von er á disknum í diskalyftunni eða 

stólnum í stólalyftunni. Lýsa skal aðstöðunni við lyftuna. Segja frá því hvernig röðin er afmörkuð, 

hvernig miðakerfið virkar og hvernig aðstaðan er áður en farið er inn á pallinn þar sem farið er í 

lyftuna. Einnig þarf að fara yfir hvernig fara skuli úr lyftunni.  

Þegar farið er í lyfturöðina getur 

skíðamaðurinn haldið í handlegg 

eða öxl kennarans eða kennarinn 

haldið í staf skíðamannsins og 

stýrt honum þannig. Mynd 6-3 

sýnir kennara nota staf til að 

leiðbeina skíðamanni á jafnsléttu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.2.3.1 Diskalyfta 

Skíðamanninum er sagt að hann fari að lyftuverðinum, sem muni rétta honum diskinn. Kennarinn 

þarf að láta skíðamanninn vita í hvaða átt hann á að fara þegar hann fer úr lyftunni. Nauðsynlegt 

er að ræða við lyftuvörðinn áður en farið er upp með lyftunni til að hann geti leiðbeint 

skíðamanninum eftir þörfum. Kennarinn fer upp einum disk á undan skíðamanninum þannig að 

hann geti verið til staðar þegar upp er komið. Sjaldan er það mikið bil á milli diska í diskalyftum að 

kennarinn geti ekki kallað upplýsingar til skíðamannsins. Skíðamaðurinn er látinn vita þegar 

endastöðin nálgast þannig að hann undirbúi sig að fara úr lyftunni. Kennarinn lætur síðan 

skíðamanninn vita þegar hann á að sleppa disknum. Talið er upp að þrem og á þrem sleppir 

skíðamaðurinn disknum. Það þarf að segja skíðamanninum að sleppa disknum ef hann dettur í 

lyftunni, fara til hægri (eða vinstri, fer eftir því hvernig lyftan er sett upp) og bíða þar þangað til 

kennarinn kemur. Ferlið er eins þegar farið er í T-lyftu. 

 

6.2.3.2 Stólalyfta 

Ferlinu, þegar farið er í stólalyftu, er lýst í kafla 6.1. Kennarinn þarf að láta skíðamanninn vita að 

stöðvist stólalyftan, af einhverjum orsökum, þá eigi hann ekki að standa upp. Kennarinn lætur 

hann vita þegar komið er að toppnum og skíðamaðurinn getur staðið upp. Þegar farið er úr 

stólalyftunni krækir kennarinn handlegg sínum um handlegg skíðamannsins og heldur honum 

þétt að sér. Þannig finnur skíðamaðurinn hreyfingar kennarans og kennarinn á einnig auðveldara 

með að stýra skíðamanninum ef þess gerist þörf. 

Mynd 6-3  Skíðamanni leiðbeint með staf 
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7 Þrjú og fjögur skíði 

Kaflinn fjallar um skíðakennslu þeirra sem skíða á þrem og fjórum skíðum. Farið er yfir val á 

búnaði, skíðakennsluna og atriði sem huga þarf að þegar farið er í lyftur. Þegar talað er um að 

skíðamaður skíði á þrem eða fjórum skíðum er átt við einstakling sem stendur á skíðum og notar 

stafaskíði, skíðagrind eða skíðagöngugrind.  

 

7.1 Val á búnaði 

Val á búnaði er yfirleitt matsatriði skíðakennarans en fer einnig eftir vilja skíðamannsins. Ekkert er 

algilt þegar kemur að því hver notar hvaða búnað og tveir einstaklingar sem hafa sömu 

skerðinguna gætu notað ólíkan búnað. Skíðamönnum sem hentar að nota skíðagrind þurfa 

yfirleitt stuðning við að ganga. Sé um barn að ræða þá er skíðagrind eða skíðagöngugrind oft 

notuð meðan barnið er ungt því stafaskíðin eru stundum of stór og fyrirferðarmikil fyrir það til að 

ráð vel við þau. Það sveiflar þá oft stafaskíðunum í kringum sig eða dregur þau á eftir sér. Þá er 

betra að bíða þar til barnið er orðið stærra eða styrkara og nota skíðagrind eða skíðagöngugrind á 

meðan. Sé einstaklingur  hræddur við að renna á snjónum er skíðagrind stundum notuð frekar en 

stafaskíði því það veitir öryggi að geta haldið í eitthvað sem er stöðugt. Þegar skíðamaðurinn 

hefur náð öryggi er hægt að skipta yfir í stafaskíðin. Skíðamaður sem notar ekki hækjur eða 

göngugrind til að ganga dags daglega gæti viljað nota stafaskíði eða skíðagrind til að halda betra 

jafnvægi þegar hann fer á skíði. Á meðan skíðamaðurinn er innandyra er honum kynntur 

búnaðurinn og hann aðlagaður að þörfum skíðamannsins, sjá nánari lýsingu í köflum 2.1, 2.2.6 og 

3.2. 

 

7.2 Utandyra 

Þegar út er komið skal eins og með aðra skíðamenn byrja á jafnsléttu. Það getur tekið einfættan 

skíðamann tíma að komast í skíðið og er því mikilvægt að æfa það vel. Skíðamaðurinn ætti að 

hafa stafaskíðin í uppréttri stöðu og setja skíðið upp við fótinn, þannig að bindingin beri við 

skíðaskóinn. Síðan styður hann sig við stafaskíðin meðan hann lyftir sér eða hoppar upp og 

smeygir tánni í bindinguna. Komist skíðamaðurinn ekki í skíðið með þessum hætti er alltaf hægt 

að setjast á stól og festa skíðin á sig þannig. Hafa skal þó í huga að ef skíðamaðurinn dettur og 

þarf að setja á sig skíðið uppi í fjalli er ekki auðvelt að finna stól og því nauðsynlegt fyrir 

skíðamanninn að geta farið sjálfur í skíðið án aðstoðar.  

Gott er að æfa sig að ganga um á skíðunum með stafaskíðið í uppréttri stöðu og með 

stafaskíðið í skíðastöðu. Staðsetning stafaskíðanna, þegar skíðað er, er við fremsta hluta 

bindinganna á skíðunum. Hafi skíðamaðurinn stafaskíðin of framarlega til dæmis við fremsta 

hluta skíðisins þá er hann yfirleitt kominn með verri líkamsstöðu og beygir mjaðmirnar mun meira 

heldur en hné og ökkla. Til að leiðrétta stöðu skíðamannsins er best að fá hann til að hafa 

stafaskíðin nær fótleggjunum. Góður skíðamaður getur haft stafaskíðin nokkuð stutt því þau eru 

aðallega notuð til að halda jafnvægi en það getur þó orðið óþægilegt ef þau eru of stutt. 

Skíðamenn sem skíða á tveim skíðum með tvö stafaskíði og geta ekki sett fæturna í plóg þurfa 

strax að læra að skíða samsíða (e. paralell). Þar sem byrjendur á skíðum reyna yfirleitt að fylgjast 

með kennaranum og herma eftir tækni hans ætti kennarinn einnig að nota stafaskíði.  
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Aftur á móti ef skíðamaðurinn 

þarf mikla aðstoð, svo sem 

líkamlegan stuðning eða stýringu, 

þarf kennarinn að hafa báðar 

hendur lausar til að geta aðstoðað 

hann sem best. Þetta á til dæmis 

við ef notuð er tveggja punkta 

stýring eða ef skíðamaðurinn þarf 

mikla aðstoð við að fara í og úr 

lyftu. Á mynd 7-1 sést hvernig 

skíðakennari stýrir stafaskíði 

skíðamannsins. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.2.1 Eitt skíði og tvö stafaskíði  

Þegar skíðað er á einum fæti með stafaskíði skiptir líkamsstaðan miklu máli. Það er nánast 

ómögulegt að taka beygju ef sköflungurinn er ekki alveg fram í skíðaskóinn og þunginn fram í 

táberg. Það þarf að beygja hnéð og snúa því inn í beygjuna til að ná snúningi á skíðinu. Auðveldar 

er að beygja ef mjöðmin er sett upp í brekkuna. Miklu máli skiptir að hafa þrýsting á 

stórutá/litlutá þegar farið er inn í beygju. Það er að segja, ef skíðamaður skíðar á hægri fæti þá 

setur hann þrýsting á litlu tá þegar beygt er til hægri en þrýsting á stórutá þegar beygt er til 

vinstri. 

Þegar gengið er upp brekku með skíðið þvert á brekkuna er auðveldara er að fara upp ef 

stóratáin snýr upp í móti. Þegar farið er að æfa að beygja er auðveldara að beygja í þá átt sem 

stóratáin er (skíðamaður sem skíðar á hægra fæti á auðveldara með að beygja til vinstri heldur en 

hægri). Skíðamaðurinn þarf einnig að æfa sig í að detta og standa upp. Þegar skíðamaðurinn 

dettur þarf hann að gæta þess að stafaskíðið lendi ekki undir honum. Fyrir einfætta er auðveldara 

að standa upp ef þeir snúa innri kanti skíðisins að brekkunni (miðað við skíðamann sem skíðar á 

hægri fæti þá er það kanturinn sem er við stórutá). Til að byrja með þarf kennarinn að aðstoða 

skíðamanninn mikið og ætti frekar að leggja áherslu á að nýta orku skíðamannsins í að læra að 

halda jafnvægi og beygja heldur en að detta og standa upp.  

Þegar fyrstu beygjurnar eru teknar er gott að skíðamaðurinn taki sveig þangað til hann 

stöðvast. Hægt er að taka nokkra sveigi í röð í sömu áttina. Ef skíðamaðurinn á erfitt með að 

beygja með því að stýra skíðinu með fætinum þá getur hann notað stafaskíðin og höfuðið. 

Skíðamaðurinn beinir þá báðum stafaskíðum í þá átt sem hann vill fara og horfir í þá átt sem hann 

Mynd 7-1  Skíðakennari aðstoðar skíðamanninn með 
stýringu 
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ætlar að fara. Eftir því sem færni skíðamannsins eykst við að beygja beitir hann meira stafaskíðinu 

sem er innar í beygjunni, það er að segja það sem er ofar í brekkunni. Hitt stafaskíðið fylgir með 

upp á jafnvægið. Það tekur gríðarlega á fótlegginn að skíða á einu skíði með tvö stafaskíði og er 

því mikilvægt að gleyma ekki að taka pásur. Þegar skíðamaður sem hefur tvo jafn langa fætur en 

skíðar á einu skíði með stafaskíðum verður hann að varast að stíga með lausa fótinn niður í 

snjóinn. Það getur haft þær afleiðingar að hann fótbrotni. 

 

7.2.2 Tvö skíði og tvö stafaskíði 

Þeir sem skíða á tveimur skíðum 

með tvö stafaskíði fara í gegnum 

svipað ferli og þeir sem skíða á 

þrem skíðum. Þurfi 

skíðamaðurinn aðstoð við að 

halda skíðum sínum í hæfilegri 

fjarlægð frá hvort öðru er notaður 

skíðahaldari eða teygja og hólkur. 

Gott er að hafa slíkt meðferðis þó 

skíðamaðurinn þurfi ekki á slíku 

að halda til að byrja með því það 

getur breyst þegar hann fer að 

þreytast. Kennarinn getur stýrt 

skíðamanninum með taumi ef 

hann setur skíðahaldara framan á 

skíðin og festir tauminn þar í.  

Á mynd 7-2 má sjá kennara nota taum til aðstoðar skíðamanni sem notar fjögur skíði. 

 

7.2.3 Skíðagrind og skíðagöngugrind 

Yfirleitt þarf tvo kennara þegar einstaklingur notar skíðagrind eða skíðagöngugrind. Er mesta 

þörfin á tveim kennurum þegar farið er í og úr lyftu, því það þarf bæði að aðstoða skíðamanninn 

við að standa og að halda á búnaðinum. Þegar skíðamaður notar skíðagrind eða skíðagöngugrind 

er ávallt kennari með honum sem getur aðstoðað hann í skíðið. Leitast skal samt við að 

skíðamaðurinn geri sem mest sjálfur. Þegar skíðamaður fer í skíðin sín getur hann stutt sig við 

skíðagrindina eða skíðagöngugrindina. Oft á tíðum á skíðamaður sem notar skíðagrind eða 

skíðagöngugrind erfitt með gang og þarf kennarinn þá að ýta skíðamanninum áfram. Skíðagrind 

og skíðagöngugrind er búnaður sem eingöngu er notaður í byrjendabrekkum. Sé farið í brattari 

brekkur fer skíðagöngugrindin/skíðagrindin á hliðina þegar tekin er beygja og getur það skaðað 

skíðamanninn.  

Skíðamaðurinn þarf að standa uppréttur með þungann á fótunum en við það nær 

skíðamaðurinn yfirleitt betri stjórn á skíðunum. Skíðamaður sem hangir á skíðagrindinni/ 

skíðagöngugrindinni þannig að fæturnir sveiflast til og frá ofan á snjónum (báðir fætur fara sikk 

sakk frá einni hlið til hinnar) getur dottið. Sjái skíðakennarinn að fætur skíðamannsins fari á 

þennan hátt frá einni hlið til hinnar er best að stöðva. Skíðamaðurinn lagar sig til svo hann geti 

staðið uppréttur og setur þannig meiri þunga á fæturna. Leiti skíðin ávallt í aðra áttina er þunginn 

meiri á öðrum fætinum og þarf að athuga hvort hægt sé að aðstoða skíðamanninn við að færa 

þyngdina yfir á hinn fótinn eða hvort hann þurfi kant á skíðið. 

Mynd 7-2 Skíðakennari notar taum til að aðstoða skíðamann 
sem notar fjögur skíði  
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Kennari sem stýrir skíðamanninum með taumi getur fest tauminn í skíðin ef skíðamaðurinn 

notar skíðagöngugrind, en þá þarf að nota skíðahaldara. Noti skíðamaðurinn skíðagrind er 

taumurinn festur í hringina við enda þverslárinnar á skíðagrindinni. Gæta skal að karabínan, sem 

festir tauminn við skíðagrindina, sé ekki sett þannig á að hætta sé á að hún opnist. Þegar 

skíðamanninum er stýrt með taumi þarf að toga varlega en jafnt og þétt í tauminn svo 

skíðagrindin kippist ekki til og hann missi jafnvægið. Ávallt skal láta skíðamanninn vita í hvaða átt 

er verið að fara þannig að hann hafi sem mestan möguleika á að stýra sjálfur. Jafnframt ætti 

kennarinn að bíða örlítið og sjá hvort skíðamaðurinn beygi sjálfur eða hvort hann þurfi aðstoð. Ef 

nauðsynlegt er að bremsa snögglega er mikilvægt að kippa ekki í tauminn því þá hvolfist 

skíðagrindin.  

Stundum sígur skíðamaður 

sem notar skíðagrind eða 

skíðagöngugrind niður. Þá hjálpar 

að strengja band, taum eða teygju 

aftan við skíðamanninn þannig að 

hann finni fyrir einhverju ýta á sig 

ef hann sígur niður. Á mynd 7-3 

má sjá skíðamann sem hefur slíkt 

band aftan við sig (bleika bandið). 

Bandið er fest í hringina sem 

ætlaðir eru fyrir tauminn og í 

staðinn er taumurinn festur í 

fótfestinguna. Eftir því sem 

styrkur skíðamannsins eykst 

minnkar þörfin á bandinu aftan 

við skíðamanninn. Bandið er ekki 

hugsað til að sitja á, það er ekki 

nægilega sterkt og of mikill þungi 

kemur aftan á skíðagrindina eða 

skíðagöngugrindina.  

 

7.3 Lyftur 

Skíðamenn sem nota skíðagrind eða skíðagöngugrind ættu að biðja um að hægt sé á lyftunni og 

stundum þarf að stoppa lyftuna alveg þegar farið er í hana svo þeir hafi nægan tíma. Þeir ganga 

með skíðagrindina/skíðagöngugrindina að þeim stað þar sem stólinn kemur en kennarinn þarf svo 

að halda á grindinni fyrir skíðamanninn upp í lyftunni. Æskilegt er að hafa öryggisband fest úr 

grindinni í lyftustólinn, þá er mini hætta á að grindin detti niður ef hún rennur úr höndum 

kennarans. Þegar upp er komið þarf að stoppa lyftuna. Skíðagrindin er sett fyrir framan 

skíðamanninn og þannig getur hann staðið upp og rennt sér úr lyftunni. Búnaðurinn er svo 

lagfærður eins og þörf er á þegar komið er frá lyftunni.  

Skíðamaður sem notar stafaskíði hefur þau í uppréttri stöðu til að ýta sér að staðnum þar sem 

farið er í lyftuna. Þegar komið er að staðnum þar sem farið er í lyftuna, hvort sem um ræðir 

stólalyftu eða toglyftu, ættu stafaskíðin að vera í skíðastöðu. Þá festist bremsan ekki í neinu og 

skíðamaðurinn er tilbúinn að renna af stað þegar hann fer úr lyftunni. Skíðamaður sem skíðar á 

einu skíði með tvö stafaskíði þarf að færa sig mjög framarlega á setuna á stólnum þegar hann fer 

úr stólalyftu. Þegar komið er á pallinn þar sem farið er úr stólalyftunni þarf hann að halla sér vel 

Mynd 7-3  Skíðamaðurinn hefur bleikt band aftan við sig 
svo hann sígi ekki niður 
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fram á við og fara örlítið seinna upp af stólnum en skíðamenn gera vanalega. Best er að biðja 

lyftuverðina um að láta lyftuna fara hægt á meðan skíðamaðurinn er að æfa sig í þessu. 
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8 Sitjandi skíðamenn 

Í þessum kafla verður fjallað um kennslu þeirra sem nota setskíði. Farið er yfir það sem huga þarf 

að varðandi búnaðinn, fyrstu skrefin á jafnsléttu og í brekkunum ásamt því hvernig farið er í 

lyftur. Munur á kennsluaðferðum þegar kennt er á einskíði og tvískíði grundvallast á muninum á 

hönnun búnaðarins. Þeim sem skíða á einskíði er kennt að nýta snúning (e. Rotation) til að beygja 

en á tvískíði er kennt að fara á kantinn (e. Edging) á skíðinu til að beygja. Vert er að benda á kafla 

2.1 og 3.2.1. um stafaskíði og 2.2.4 til að skoða möguleika við bólstrun sætis.  

 

8.1 Uppsetning búnaðar 

Það er mjög mikilvægt að gefa sér góðan tíma innandyra í fyrsta skipti sem skíðamaðurinn fer á 

skíði. Mikilvægt er að finna hentugan skíðabúnað og aðlaga hann að skíðamanninum. Gera skal 

ráð fyrir því að í fyrsta sinn fari um 1½ tími í að fá upplýsingar frá skíðamanninum og aðlaga 

skíðabúnaðinn að hans þörfum. Eins og kom fram í kafla 2.3 eru til mismunandi gerðir setskíða. 

Það sem skiptir mestu máli við val á setskíði er að skíðamaðurinn hafi sætisbak sem gefur 

nægilegan stuðning. Skíðamaður sem hefur mænuskaða þarf að hafa sætisbakið að lágmarki upp 

að þeim stað sem lömunin nær. Hæð setskíðisins frá jörðu skiptir máli uðð á jafnvægi 

skíðamannsins að gera. Því lengra frá jörðu sem skíði er því betra jafnvægi þarf skíðamaðurinn að 

hafa. Einnig skiptir máli að búnaðurinn sem lyftir stólnum upp fyrir lyftuferðir sé þægilegur fyrir 

skíðamanninn. Stundum þarf skíðamaðurinn að prófa sig áfram með mismunandi tegundir 

setskíða áður en hann hefur fundið setskíði sem hentar honum best. Jafnframt getur skoðun 

skíðamannsins breyst eftir því sem geta hans eykst. Á setskíðum fullorðinna eru dempararnir ekki 

gerðir fyrir þyngri skíðamenn en 100 kg, því er mikilvægt að athuga hvað hvert skíðið tekur mikinn 

þunga. Setskíði barna og unglinga taka mis mikinn þunga eftir stærð setskíðisins. 

 

8.1.1 Sæti 

Sætið þarf að henta vel fyrir skíðamanninn. Það þarf að gæta þess að skíðamaðurinn sitji alla leið 

aftur í sætinu og hafi mjaðmir jafnar. Til að vita hvort mjaðmirnar eru jafnar er gott að halda við 

hnén. Ef annað hnéð er framar eða ofar heldur en hitt hnéð situr skíðamaðurinn skakkur í sætinu. 

Hafi skíðamaðurinn mislanga fætur, vantar fót eða hefur enga fætur er hægt að athuga hvort 

hann sitji rétt með því að halda við mjaðmabeinin. Kennarinn setur fingur sínar á mjaðmabein 

skíðamannsins og getur þannig fundið hvort önnur hönd hans sé framar eða ofar heldur en hin.  

 

8.1.2 Skíði og bindingar 

Skíði þeirra sem skíða á einskíði eru yfirleitt aðeins lengri en annarra skíðamanna eða frá um 1,60 

metrum upp í 2 metra. Bindingarnar þurfa að hafa háa stillingu, svokallað din. Din bindinganna 

þarf að lágmarki að vera 18 til að fóturinn á sætinu fari ekki úr bindingunni. Hægt er að setja kubb 

undir aftari hluta bindinganna og festa hann með pinna þannig að minni hætta sé á að fótur 

einskíðisins fari úr bindingunni. Samt sem áður þarf bindingin að vera með mjög háa stillingu eða 

svipað og keppnisbindingar hafa. 
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8.1.3 Stafaskíði 

Lengd stafaskíða er mæld þannig að skíðamaðurinn situr í setskíðinu og hefur skíðið á 

stafaskíðinu í uppréttri stöðu og lætur bremsurnar hvíla á gólfinu. Upphandleggnum er haldið 

beint út til hliðar frá öxlum og þannig eiga framhandleggur og upphandleggur að mynda 90° horn 

um olnboga. Sé stafaskíðið of hátt eða of lágt nær skíðamaðurinn ekki fullum styrk til að nota 

stafaskíðið og hann getur ekki staðsett það á hentugum stað þegar hann er að skíða. Skíðamaður 

sem hefur mjög háan mænuskaða ætti að mæla stafaskíðin í skíðastöðu, það er að segja með 

skíðið niðri á gólfinu, halda upphandleggnum beint út til hliðar frá öxl og ná þannig 90° um 

olnboga. Þetta er gert þar sem skíðamaðurinn nær ekki að teygja sig fram (hefur ekki vöðvastyrk í 

magavöðum til að halda sér uppi) og er því að nota stafaskíðin á mjög litlu svæði (einungis rétt við 

mjaðmirnar). Þar sem tvískíði frá Bi-unique er mun lægra en önnur setskíði nota skíðamenn sem 

skíða á því skíði mun styttri stafi heldur en aðrir.  

 

8.1.4 Dowel-próf/Viðarkeflispróf (e. Dowel-test) 

Áður en farið er út á einskíði þarf að gera svokallað Dowel – próf, til að sjá hvar skíðamaðurinn 

hefur mestan þungann, en leitast er við að hann hafi þungann við miðja bindingu skíðisins. Sé 

þunginn mestur yfir miðju skíðinu þarf skíðamaðurinn einungis að hreyfa höfuðið örlítið fram á 

við eða örlítið aftur á bak til að færa þungann fram eða aftur. Þetta próf er gert þannig að 

skíðamaðurinn situr í einskíðinu og notar stafaskíðin til að halda jafnvægi en hann gæti þó þurft 

aðstoð við það. 

Viðarkefli er sett framan við tá 

skíðisins og skíðinu rennt yfir það 

þangað til keflið er komið að 

miðju skíðisins. Þá ætti að vera 

jafn þungi á milli framhluta og 

afturhluta skíðisins. Skíða-

maðurinn athugar hvort hann 

komi þunganum á fram og 

afturhlutann með því að hreyfa 

höfuðið fram á við og aftur. Sé 

skíðamaðurinn með mest allan 

þungann aftur þarf að setja meiri 

þyngd fram í sætið og öfugt ef 

þunginn er mestur að framan. Á 

mynd 8-5 sést hvar viðarkeflið er 

staðsett til að gera prófið. 

 

 

8.1.5 Athugun búnaðar 

Kennari skal ávallt hafa þá reglu að fara yfir setskíðið áður en farið er með það út. Það þarf að 

vaxa skíðin, athuga hvort sætið og fótskemillinn séu heil, fara yfir öll bönd og allar festingar á 

setskíðinu og athuga hvort lyftubúnaðurinn sé í lagi. Eyðublað fyrir slíka yfirferð má sjá í viðauka 

sex. Byrjandi ætti að æfa sig innandyra að lyfta sér upp eins og hann sé að fara í lyftuna til að átta 

sig betur á hvað hann þarf að gera þegar út er komið. 

Mynd 8-1  Dowel-próf fyrir einskíði 
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Á tvískíði frá Mountain Man 

þarf að athuga hvort 

þrýstingurinn í demparanum sé 

réttur. Ventill til að pumpa inn 

lofti eða losa loft úr demparanum 

er undir sætinu. Á mynd 8-2 er 

appelsínugulur hringur utan um 

ventilinn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hettan er tekin af ventlinum 

og er fremsta stykki pumpunnar, 

sjá mynd 8-3, tekið af henni og 

skrúfað á ventilinn. Slangan úr 

pumpunni er svo skrúfuð við 

fremsta stykkið. Þannig er auðvelt 

að festa pumpuna við ventilinn. 

Pumpan sýnir hve mikill 

loftþrýstingur er í demparanum. 

Hvort heldur notað er tvískíði fyrir börn eða fullorðna þá má loftþrýstingurinn ekki fara yfir 

200lbs. Þegar horft er á grindina á skíðinu verður að vera bil milli járnstykkisins sem sætið situr á 

og járnstykkisins sem er fast við skíðið. 

Þegar skíðamaðurinn situr í 

sætinu er hægt að finna fyrir 

fjöðrun þegar sætinu er ýtt niður 

en það þarf samt að gefa svolítið 

viðnám. Leitast skal við að hafa 

bilið milli járnstykkjanna sem 

halda skíðunum og sætinu, svipað 

og á mynd 8-4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-2  Ventill á tvískíði frá Mountain Man er undir 
sætinu  

Mynd 8-3  Loftþrýstingspumpa fyrir tvískíði frá Mountain 

Man 

Mynd 8-4  Bil þarf að vera milli grindarinnar sem heldur 
skíðinu og grindarinnar sem sætið hvílir á 



 

8.2 Utandyra 

Þegar búnaðurinn hefur verið fundinn og aðlagaður að skíðamanninum er 

út. Best er að tveir kennarar fari með skíðamönnum í 

skíðamanninn við að rísa upp eft

lágmarki þarf einn kennara til skíða fyrir aftan skíðamanninn til 

skíðamanninn.Þegar tvískíði fer í lyftu þurfa tveir að lyfta stólnum. 

skíðamanni sem notar setskíði og þarf mikla aðstoð frá kennaranum verður fljótt kalt. Jafnframt 

þurfa skíðamenn sem hafa lömun að passa vel uppá að verða ekki of kalt á þeim s

lömunin nær til. 

 

8.2.1 Farið í setskíði 

Hafi skíðamaðurinn ekki styrk til að koma 

Þurfi hann fulla aðstoð við að komast í setskíðið er hentugast að annar kennarinn haldi utan um 

hnésbæturnar. Hinn kennarinn fer með hendur sínar undir upphandleggi skíðamannsins og 

heldur utan um framhandleggi hans. Þannig hefur hann besta gripið og getur

skíðamanninum mestan stuðning. 

alveg aftur í sætinu, sjá nánari lýsingu 

líkamans getur farið sjálfur í setskíðið. 

ekki frá honum.  

 

 

 

Mynd 8-5  Stafaskíði bundin í 
einskíðið 
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Þegar búnaðurinn hefur verið fundinn og aðlagaður að skíðamanninum er komið að því

Best er að tveir kennarar fari með skíðamönnum í setskíðum. Þá geta þeir skipst á að aðstoða 

skíðamanninn við að rísa upp eftir fall og við að komast áfram áður en farið er að nota lyftur. Að 

skíða fyrir aftan skíðamanninn til að hindra að aðrir skíði fyrir 

ar tvískíði fer í lyftu þurfa tveir að lyfta stólnum. Ávallt skal hafa í huga að 

sem notar setskíði og þarf mikla aðstoð frá kennaranum verður fljótt kalt. Jafnframt 

þurfa skíðamenn sem hafa lömun að passa vel uppá að verða ekki of kalt á þeim s

Mynd 8-5 sýnir hvernig hægt er að festa stafaskíði

einskíði þegar haldið er á því út. Það sama er hægt að gera 

við tvískíðin. Best er að lyftubúnaðurinn sé

sé fast niðri þegar skíðabúnaðurinn er borinn út. A

myndast mikið bil milli sætis og skíðis og hætta

dragist í jörðina eykst. Gott er að festa allar smellur saman 

til að böndin þvælist ekki fyrir. Þá er einnig hægt 

böndin þegar setskíðið er borið út. H

stafaskíðin er hægt að geyma í sætinu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hafi skíðamaðurinn ekki styrk til að koma sér sjálfur í setskíðið aðstoða kennararnir hann við

Þurfi hann fulla aðstoð við að komast í setskíðið er hentugast að annar kennarinn haldi utan um 

hnésbæturnar. Hinn kennarinn fer með hendur sínar undir upphandleggi skíðamannsins og 

heldur utan um framhandleggi hans. Þannig hefur hann besta gripið og getur

skíðamanninum mestan stuðning. Mikilvægt er að skíðamaðurinn sitji beinn í sætinu og einnig 

sjá nánari lýsingu í kafla 8.1.1. Skíðamaður sem hefur góðan styrk í 

r í setskíðið. Hann þarf þó að tryggja að setskíðið detti ekki eða færist 

komið að því að fara 

setskíðum. Þá geta þeir skipst á að aðstoða 

áður en farið er að nota lyftur. Að 

að hindra að aðrir skíði fyrir 

t skal hafa í huga að 

sem notar setskíði og þarf mikla aðstoð frá kennaranum verður fljótt kalt. Jafnframt 

þurfa skíðamenn sem hafa lömun að passa vel uppá að verða ekki of kalt á þeim svæðum sem 

nig hægt er að festa stafaskíði við 

einskíði þegar haldið er á því út. Það sama er hægt að gera 

t er að lyftubúnaðurinn sé þannig að sætið 

þegar skíðabúnaðurinn er borinn út. Annars 

hættan á að skíðin 

Gott er að festa allar smellur saman 

il að böndin þvælist ekki fyrir. Þá er einnig hægt að halda í 

Hjálparskíðin og 

arnir hann við það. 

Þurfi hann fulla aðstoð við að komast í setskíðið er hentugast að annar kennarinn haldi utan um 

hnésbæturnar. Hinn kennarinn fer með hendur sínar undir upphandleggi skíðamannsins og 

heldur utan um framhandleggi hans. Þannig hefur hann besta gripið og getur gefið 

beinn í sætinu og einnig 

. Skíðamaður sem hefur góðan styrk í efri hluta 

að tryggja að setskíðið detti ekki eða færist 
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Á mynd 8-6 má sjá hvernig 

skíðamaður styður sig við 

skíðarekka og hjólastólinn á 

meðan hann færir sig yfir í 

einskíði. Rekkinn heldur við 

setskíðið og skíðamaðurinn fær 

stuðning af rekkanum.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þeir sem geta staðið í fæturna geta sett handföngin á 

stafaskíðunum undir sætið á setskíðinu. Bremsurnar á 

stafaskíðunum hafa mótspyrnu í snjónum og 

skíðamaðurinn getur sest í setskíðið. Myndir 8-7 sýnir 

hvernig skíðamaðurinn hefur stillt stafaskíðunum upp á 

þennan hátt.  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-6  Skíðamaður fer í einskíði 

Mynd 8-7  Stafaskíði komið fyrir 
með handfangið undir 
sæti setskíðisins 



 

 

8.2.2 Æfingar á jafnsléttu  

Skíðamaðurinn þarf að gera nokkrar æfingar á jafnsléttu til að átta sig á því hvernig búnaðurinn 

virkar og hvernig best er að athafna sig. 

 

 

 

 

Mynd  8-9 Jafnvægi næst með því að hafa þungann í 
miðjunni  

Mynd  8-8  Stafaskíðin halda einskíðinu uppi og 
skíðamaðurinn getur fest böndin
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Skíðamaðurinn 

getur sest í setskíðið og fest öll 

bönd án þess að þurfa að reyn

mikið á að halda jafnvægi þar sem 

stafaskíðin halda við setskíðið

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skíðamaðurinn þarf að gera nokkrar æfingar á jafnsléttu til að átta sig á því hvernig búnaðurinn 

rnig best er að athafna sig.  

1. Jafnvægi. –

að skíðamaðurinn haldi jafnvægi 

en til þess að ná jafnvægi án þess 

að nota stafaskíði 

hafa þungann yfir miðju sæti

Skíðamaður sem notar stafaskíði 

ætti að æfa sig að halda jafnvægi 

með stafaskíðin í uppréttri stöðu 

(bremsurnar í jörðinni) og í 

skíðastöðu. Þegar skíðamaðurinn 

hefur náð því ætti hann einnig að 

prófa að halda jafnvægi með því 

að lyfta stöfunum upp í 

og maðurinn á mynd 8

 

Jafnvægi næst með því að hafa þungann í 

Stafaskíðin halda einskíðinu uppi og 
skíðamaðurinn getur fest böndin 

Skíðamaðurinn á mynd 8-8 

getur sest í setskíðið og fest öll 

bönd án þess að þurfa að reyna of 

mikið á að halda jafnvægi þar sem 

stafaskíðin halda við setskíðið. 

Skíðamaðurinn þarf að gera nokkrar æfingar á jafnsléttu til að átta sig á því hvernig búnaðurinn 

– Mikilvægast er 

ð skíðamaðurinn haldi jafnvægi 

að ná jafnvægi án þess 

að nota stafaskíði þarf hann að 

hafa þungann yfir miðju sæti. 

sem notar stafaskíði 

sig að halda jafnvægi 

með stafaskíðin í uppréttri stöðu 

(bremsurnar í jörðinni) og í 

skíðastöðu. Þegar skíðamaðurinn 

ætti hann einnig að 

prófa að halda jafnvægi með því 

að lyfta stöfunum upp í loftið eins 

og maðurinn á mynd 8-9 gerir.  
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2. Að ýta sér áfram og aftur á bak. Þegar jafnvæginu er náð þarf að æfa að ýta sér áfram. Það 

er auðveldast að gera með stafaskíðin í uppréttri stöðu. Auðveldara er að ýta sér aftur á bak 

heldur en áfram og ætti skíðamaðurinn að gera bæði til að finna muninn. Skíðamaðurinn ætti 

einnig að æfa þetta með stafaskíðin í skíðastöðu. Þannig lærir hann vel að beita stafaskíðunum. 

 

3. Að halla til hliðanna. 

Skíðamaðurinn þarf að átta sig á 

hve langt hann getur hallað til 

hliðar án þess að detta. Tilgangur 

þess er annarsvegar til að 

skíðamaðurinn finni hvernig hann 

getur beitt líkamanum og 

hinsvegar til að hann átti sig á 

hvernig hann getur notað 

búnaðinn. Fyrst ætti að prófa að 

halla til hliðanna með því að hafa 

skíðin í uppréttri stöðu eins og 

maðurinn á mynd 8-10.  

 

 

 

 

 

Síðan ætti skíðamaðurinn að halla sér 

til hliðanna með stafaskíðin í skíðastöðu. Á 

þann hátt áttar skíðamaðurinn sig vel á 

hvernig hann getur nýtt kantana á 

stafaskíðunum. Skíðamaðurinn á mynd 8-

11 hallar sér til hliðar með stafaskíðin í 

skíðastöðu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd  8-10  Skíðamaðurinn hallar sér til hliðar með 
stafaskíði í uppréttri stöðu  

Mynd 8-11  Stafaskíði í skíðastöðu og skíðamaðurinn 
halla sér til hliðar 
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4. Staða stafaskíðanna. Til að finna út í hvaða stöðu skíðamaðurinn hefur mestan styrk til að 

nota stafaskíðin þarf hann að sitja uppréttur og setja stafaskíðin eins langt út og hann getur og 

ýta sér áfram. Síðan gerir hann þetta eins nálægt sér og hann getur og loks mitt á milli. Við þetta 

finnur skíðamaðurinn vel hvar hann getur haft mesta stjórn og hvar hann er sterkastur.  

 

5. Að snúa setskíðinu. Til að 

geta snúið setskíðinu við á 

jafnsléttu þarf skíðamaðurinn að 

hafa þungann í miðjunni á skíðinu 

og hafa skíðið flatt. Þá getur hann 

snúið því á punktinum. Þegar 

skíðamaðurinn hefur náð að gera 

þetta nokkrum sinnum er komið 

nokkurskonar rúðuþurrkufar í 

snjóinn, sumir gætu kallað það 

pizzusneið, sjá mynd 8-12. 

 

 

 

Tvískíðin eru byggð þannig að 

til þess að þau beygi eru þau sett 

af einum kanti skíðanna yfir á 

hinn (e. Edging) á meðan að í 

einskíði byggjast beygjurnar á 

snúningi (e. Rotation) á flötu skíði, 

þó þau fari að sjálfsögðu síðan 

líka á kantana þegar í beygjuna er 

komið. Oft kemur það skíða-

mönnum sem skíða í tvískíðum, 

sérstaklega tvískíðum frá Bi-

Unique, á óvart hve langt á hliðina 

þeir geta farið án þess að detta. 

Mynd 8-13 sýnir skíðamann sem 

er að æfa sig að nota kantana á 

Bi-Unique tvískíði.  

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-12  Einskíði snúið á punktinum og myndar 
rúðuþurrkufar í snjóinn 

Mynd 8-13  Skíðamaðurinn æfir sig í að notar kanta 
tvískíðisins 
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8.2.3 Skíðað með stafaskíðum í setskíði 

Þegar skíðamaður í setskíði er að byrja að nota stafaskíði er fyrst farið í brekku með litlum halla 

og hann fer einungis hluta af brekkunni. Til að skíðamaðurinn þurfi ekki að reyna allt of mikið á sig 

ýtir kennarinn honum upp brekkuna.  

Skíðamaðurinn finnur miðjuna, 

horfir með höfðinu upp og að 

enda brekkunnar (ekki bara beint 

fyrir framan skíðið). Hann hefur 

bæði stafaskíðin á snjónum, 

staðsett milli hnjáa og táa, og 

rennir sér beint niður. Stafaskíðin 

eru til að byrja með einungis 

notuð sem hjálpa við að halda 

jafnvægi. Handleggirnir eiga að 

vera samsíða búknum en það ætti 

að lofta á milli búks og 

handleggja. Olnbogarnir ættu að 

snúa niður frekar en út. Mynd 8- 

14 sýnir skíðamann í stöðunni 

sem lýst er hér fyrir ofan. Ef 

skíðamaðurinn nær að halda 

jafnvægi allan tímann þar til hann 

stoppar er það mjög góðs viti en 

margir detta í fyrstu. 

Nauðsynlegt er að læra að detta og því er um að gera að nýta það tækifæri í að kenna 

skíðamanninum að komast upp aftur. Nánari upplýsingar um stafaskíðin má finna í köflum 2.1 og 

3.2.1. 

 

8.2.4 Að reisa sig upp 

Þegar skíðamaðurinn er að detta er mikilvægt að hann sé ekki með stafaskíðið undir setskíðinu, 

því annars er erfitt fyrir hann að komast upp af sjálfsdáðum. Skíðamaðurinn þarf styrk og tækni til 

að komast sjálfur upp eftir fall, sem kemur með æfingunni.  

Ef skíðamaðurinn dettur á 

hægri hliðina þá sleppir hann 

stafaskíðinu sem hann hefur á 

hægri hönd, en það hangir fast á 

armhvílunni og rennur því ekki í 

burtu. Stafaskíðinu er beint upp í 

brekkuna og skíðamaðurinn setur 

höndina í snjóinn þannig að hann 

geti ýtt sér að hluta upp, sjá mynd 

8-15.  

 

 

  

 

Mynd 8-14  Staða skíðamanns þegar skíðað er beint niður 

Mynd 8-15  Skíðamaður kemur sér fyrir til að geta ýtt sér 
upp 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd  8-16  Skíðamaðurinn stiður sig við vinstra stafaskíðið 
meðan hann nær taki á því hægra 

Mynd  8-17  Kennarinn þarf að hafa fót sinn á miðju 
skíði þegar hann aðstoðar skíðamanninn upp 
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Stafaskíðið sem hann er með 

vinstramegin setur hann í 

upprétta stöðu og stingur 

bremsunni í snjóinn hægramegin 

við sig. Þannig heldur hann 

jafnvægi á meðan hann nær 

hægra stafaskíðinu í hendina, sjá

mynd 8-16. Þegar skíðamaðurinn 

hefur tak á báðum stafaskíðum 

getur hann stungið bremsu hægra 

stafaskíðis í snjóinn 

vinstrihöndina aftur yfir á vinstri 

hliðina. 

 

 

 

 

Þegar skíðamaður

aðstoðaður við að reisa sig upp 

heldur kennarinn 

annan fótinn við mitt skíði

bindinguna, sjá mynd 8

hinn fótinn fyrir aftan 

að hann finni að hann er vel 

stöðugur.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Skíðamaðurinn stiður sig við vinstra stafaskíðið 
meðan hann nær taki á því hægra  

Kennarinn þarf að hafa fót sinn á miðju 
skíði þegar hann aðstoðar skíðamanninn upp  

Stafaskíðið sem hann er með 

vinstramegin setur hann í 

upprétta stöðu og stingur 

í snjóinn hægramegin 

. Þannig heldur hann 

jafnvægi á meðan hann nær 

hægra stafaskíðinu í hendina, sjá 

Þegar skíðamaðurinn 

tak á báðum stafaskíðum 

getur hann stungið bremsu hægra 

í snjóinn og fært 

vinstrihöndina aftur yfir á vinstri 

Þegar skíðamaður er 

aðstoðaður við að reisa sig upp 

kennarinn í sætið, hefur 

annan fótinn við mitt skíði eða við 

, sjá mynd 8-17 og 

fyrir aftan sig þannig 

finni að hann er vel 



 

 

8.2.5 Fyrstu beygjurnar  

Eftir að hafa náð að renna beint niður er hægt að kenna hvernig á að beygja. 

rennir beint áfram, lýtur rólega til hliðar

bæði stafaskíðin á jörðinni og færir þau í þá átt sem hann ætlar að beygja. Við þetta beygir 

setskíðið og endað er með stoppi. Ferlið má 

 

Mjög snöggar hreyfingar geta 

skíðamanninum öryggistilfinningu ef kennarinn er rétt fyrir aftan hann. Þannig getur kennarinn 

einnig gefið góðar leiðbeiningar. Eigi skíðamaðurinn mjög erfitt með að 

hann beygir getur kennarinn 

með því að halda við sætið. 

veitt honum nauðsynlegan stuðning. S

hreyfingar hans hafa á setskíðið

Eftir nokkrar æfingar við 

stoppa. Það þarf að æfa það nokkrum sinnu

Mynd  8-18  Kennari gerir sig tilbúinn til að aðstoða 
skíðamanninn upp 

Mynd  8-19  Ferlið þegar skíðamaður í setskíði beygir.
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Kennarinn á mynd 8

gera sig tilbúinn til að aðstoða 

skíðamanninn

reynir að hjálpa til eins og hann 

getur. Kennarinn nýtir líkams

þunga sinn, frekar en kraftana, og 

hallar sér aftur á bak á meðan 

hann togar setskíðið upp. 

Skíðamaður gæti setið skakkur 

sætinu eftir fall

gefa honum tíma til að 

sætinu. 

 

 

 

 

 

 

 

beint niður er hægt að kenna hvernig á að beygja. 

rólega til hliðar og horfir þangað sem hann ætlar að fara. Hann hefur 

bæði stafaskíðin á jörðinni og færir þau í þá átt sem hann ætlar að beygja. Við þetta beygir 

tskíðið og endað er með stoppi. Ferlið má sjá á mynd 8-19.  

Mjög snöggar hreyfingar geta valdið því að skíðamaðurinn dettur. Það 

skíðamanninum öryggistilfinningu ef kennarinn er rétt fyrir aftan hann. Þannig getur kennarinn 

einnig gefið góðar leiðbeiningar. Eigi skíðamaðurinn mjög erfitt með að halda jafnvægi á meðan 

getur kennarinn skíðað beint fyrir aftan setskíðið og gefið skíðamanninum stuðning 

með því að halda við sætið. Kennarinn nær ekki að halda skíðamanninum uppi en hann getur 

veitt honum nauðsynlegan stuðning. Skíðamaðurinn þarf að fá tilfinningu fyrir 

á setskíðið.  

við að beygja í sömu átt er komið að því að beygja í hina áttina og 

stoppa. Það þarf að æfa það nokkrum sinnum. Flestir skíðamenn til að byrja með 

Kennari gerir sig tilbúinn til að aðstoða 

Ferlið þegar skíðamaður í setskíði beygir. 

Kennarinn á mynd 8-18 er að 

gera sig tilbúinn til að aðstoða 

skíðamanninn en skíðamaðurinn 

reynir að hjálpa til eins og hann 

Kennarinn nýtir líkams-

þunga sinn, frekar en kraftana, og 

hallar sér aftur á bak á meðan 

hann togar setskíðið upp. 

Skíðamaður gæti setið skakkur í 

sætinu eftir fall og þarf því að 

gefa honum tíma til að laga sig í 

beint niður er hægt að kenna hvernig á að beygja. Skíðamaðurinn 

og horfir þangað sem hann ætlar að fara. Hann hefur 

bæði stafaskíðin á jörðinni og færir þau í þá átt sem hann ætlar að beygja. Við þetta beygir 

því að skíðamaðurinn dettur. Það veitir því 

skíðamanninum öryggistilfinningu ef kennarinn er rétt fyrir aftan hann. Þannig getur kennarinn 

halda jafnvægi á meðan 

gefið skíðamanninum stuðning 

Kennarinn nær ekki að halda skíðamanninum uppi en hann getur 

tilfinningu fyrir því hvaða áhrif 

að beygja í sömu átt er komið að því að beygja í hina áttina og 

til að byrja með auðveldara með 
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að beygja í áðra áttina. Eigi skíðamaður erfitt með að beygja í aðra áttina situr hann líklega 

skakkur í setskíðinu. Sumir skíðamenn eiga mjög erfitt með að fara af stað þegar þeir snúa þvert á 

brekkuna. Ef þeir beina neðra stafaskíðinu niður brekkuna og halla sér áfram þá fara þeir af stað. 

Finnist skíðamanninum brattinn of mikill til að beygja í öfuga átt getur hann gert hlykki alltaf í 

sömu áttina og komist þannig neðar í fjallið. Það getur verið gríðarlega erfitt fyrir skíðamanninn 

að horfa í áttina sem hann vill fara en horfa ekki einungis í þá átt sem skíðið er að fara. Það getur 

því hjálpað mikið ef kennarinn kallar til skíðamannsins hvert hann á að horfa. 

 

8.2.6 Að beygja í báðar áttir 

Þegar skíðamaðurinn fer að tengja saman hægri og vinstri beygjur skiptir miklu máli að hann fari í 

miðjuna (flatt skíði) á milli beygja. Ef skíðamaðurinn fer ekki í miðjuna á milli beygja þá verður 

yfirfærslan á þunganum svo öflug að skíðamaðurinn gæti dottið. Því má segja að ef 

skíðamaðurinn ætlar að beygja til hægri og svo til vinstri þá horfi hann fyrst til hægri, svo beint 

áfram og síðan til vinstri. Það sem hjálpar mörgum skíðamönnum að tengja saman beygjur er að 

beygjurnar séu kallaðar fyrir þá, til dæmis hægri, miðja, vinstri, miðja, hægri, miðja. 

Einnig getur hjálpað einstaklingnum að horfa á ákveðinn 

stað í brekkunni til að æfa sig til dæmis ef skíðamaður 

hefur stólalyftuna á hægrihönd, miðasöluna beint fyrir 

framan sig og töfrateppið á vinstrihönd er hægt að kalla: 

Staur tvö, miðasala, töfrateppi. Það getur hjálpað 

skíðamanninum við að ná jafnvægi á milli beygjanna í stað 

þess að henda sér frá einni hlið yfir á hina. Kennari getur 

einnig skíðað aftur á bak og látið skíðamanninn horfa á sig 

til að höfuðið snúi í þá átt sem það á að gera. Mynd 8-20 

sýnir hvert skíðamaðurinn á að horfa miðað við hvar hann 

er í beygjunni. Rauðu punktarnir eru skíðamaðurinn og örin 

sýnir hvert hann á að horfa. Mikilvægt er að skíðamaðurinn 

hafi höfuðið upprétt, það hjálpar við að halda jafnvægi.  

 

 

 

 

 

 

Skíðamaðurinn getur forðað falli ef hann horfir niður brekkuna í staðinn fyrir að horfa upp 

brekkuna þegar hann finnur að hann er að missa jafnvægið. Ef kennarinn skíðar beint fyrir aftan 

setskíðið getur hann mögulega aðstoðað skíðamanninn við að halda jafnvæginu. Þegar 

skíðamaðurinn er farinn að geta beygt með því að horfa í áttina sem hann er að fara ætti hann að 

æfa sig að skíða þannig að búkurinn fari fram á við og teygja stafaskíðið fram og í þá átt sem hann 

ætlar að fara. Ef skíðamaðurinn skransar þegar hann tekur beygjur getur verið að hann sitji með 

efrihluta baks of mikið aftur í sætinu. Við það hefur hann ekki eins mikla stjórn á setskíðinu og 

þarf því hálfpartinn að bremsa til að ná beygjunni. Til að laga þetta þarf skíðamaðurinn að halla 

sér meira fram á við og halda beygjunni lengur eða klára beygjuna. 

 

Mynd 8-20  Skíðamaðurinn 
þarf að horfa 
þangað sem hann 
ætlar 
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8.2.7 Tvískíði 

Þeir skíðamenn sem eru á tvískíðum hafa yfirleitt hærri mænuskaða, minni vöðvastyrk eða slakari 

stjórn á hreyfingum sínum heldur en þeir sem skíða á einskíði. Þrír möguleikar eru fyrir 

skíðamenn að skíða á tvískíði. Í fyrsta lagi getur skíðamaður skíðað á tvískíði með því að nota 

stafaskíði. Í öðru lagi getur hann notað stafaskíði og fengið aðstoð kennara sem stýrir með taum. Í 

þriðja lagi getur kennari stýrt tvískíðinu með taum en skíðamaðurinn hreyfir sig til hliðanna eins 

og hann mögulega getur. Þeir sem skíða á tvískíði með stafaskíðum fara í gegnum sama ferli og 

þeir sem skíða á einskíði fyrir utan að þeir nota mjaðmirnar meira því tvískíðið beygir þegar 

skíðamaðurinn fer með þunga sinn á aðra hliðina. Of mikil hreyfing líkamans getur valdið því að 

skíðið dettur niður á hliðina.  

Kennarinn þarf ávallt að kalla í hvaða átt á að fara, þannig að skíðamaðurinn hafi tækifæri til 

að stýra skíðinu eins vel og hann getur með aðstoð kennarans. Skíðamaðurinn stýrir skíðinu með 

því að horfa í þá átt sem farið er í og ef hann getur einnig hallað sér í áttina þá hjálpar það mjög 

mikið. Hafi skíðamaðurinn líkamlegan styrk til að hreyfa hendurnar til hliðanna þá gefur það 

honum enn meiri möguleika á að stýra skíðinu. Ef skíðamaður getur ekkert hreyft hendurnar er 

best að hann hafi þær á miðju handfanginu eða í kjöltu sér. Þannig er líklegast að skíðamaðurinn 

nái að vera sem mest fyrir miðju skíði. Einstaklingur sem hefur nokkuð góðan líkamlegan styrk 

getur nánast stýrt skíðinu sjálfur með hraðastjórnun frá kennaranum. Kennarinn þarf að gæta 

þess að skíðamaðurinn viti að hann þurfi að fara í miðjustöðu á milli beygja. Ef annar kennarinn er 

fyrir framan skíðamanninn getur hann bent skíðamanninum í hvaða átt hann á að fara. Það getur 

verið mjög gott að hafa annan kennarann fyrir framan skíðamanninn ef skíðamaðurinn missir 

fljótt athygli og einbeitingu. Kennarinn getur þá náð athyglinni aftur, skíðað í þá átt sem 

skíðamaðurinn er að fara í og fengið hann til að horfa á sig.  

 

8.3 Lyftur 

Það fer eftir skíðasvæðum hve mikla þekkingu lyftuverðirnir hafa til að aðstoða setskíði í lyftum. 

Því er best að spyrjast fyrir áður en farið er út hvernig aðstaða er við lyftuna og jafnvel ræða við 

lyftuverðina hvers skíðamaðurinn gæti þarfnast. 

 

8.3.1 Töfrateppi 

Þegar farið er upp með töfrateppi er gott fyrir skíðamanninn ef kennarinn er fyrir aftan hann og 

styður við skíðið í fyrstu ferð. Þannig getur kennarinn einnig gefið skíðamanninum upplýsingar um 

hvernig hann eigi að bera sig að við að fara á og af töfrateppinu. Það gefur skíðamanninum 

öryggistilfinningu að hafa kennarann fyrir aftan upp töfrateppið meðan hann er að ná að halda 

jafnvægi á töfrateppinu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-21  Skíðamaðurinn ýtir sér á töfrateppið

Mynd 8-22  Skíðamaðurinn hefur stafaskíðin í skíðastöðu 
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Skíðamaðurinn ýtir sér á 

töfrateppið með stafaskíðin í 

uppréttri stöðu eins og 

skíðamaðurinn á mynd 8

setur þau svo í skíðastöðu

gera ekki gat í tö

gúmmímottur eru við töfrateppið 

þegar farið er á það og af því er 

best ef þær eru fjarlægðar á 

meðan skíðamaðurinn fer á og af 

töfrateppinu. Það getur verið 

mjög erfitt að ýta setskíði áfram á 

gúmmímottu.  

 

 

 

 

 

Fyrir byrjendur getur verið 

erfitt að halda jafn

töfrateppið byrjar að

áfram. Byrjendur ættu a

sem á eftir koma að 

áður en þeir fara á 

Það er aðallega svo 

skíðamaðurinn þurfi ekki að hafa 

áhyggur af því að einhver rekist í 

hann þegar hann er að fara af og

frá töfrateppinu. 

mynd 8-22 heldur góðu jafnvægi á 

töfrateppinu og nýtir stafaskíðin 

til að halda jafnvægi

  

 

 

 

Skíðamaðurinn ýtir sér á töfrateppið 

Skíðamaðurinn hefur stafaskíðin í skíðastöðu 

Skíðamaðurinn ýtir sér á 

töfrateppið með stafaskíðin í 

uppréttri stöðu eins og 

skíðamaðurinn á mynd 8-21 og 

setur þau svo í skíðastöðu til að 

gera ekki gat í töfrateppið. Ef 

gúmmímottur eru við töfrateppið 

þegar farið er á það og af því er 

best ef þær eru fjarlægðar á 

meðan skíðamaðurinn fer á og af 

töfrateppinu. Það getur verið 

mjög erfitt að ýta setskíði áfram á 

Fyrir byrjendur getur verið 

erfitt að halda jafnvægi þegar 

töfrateppið byrjar að toga skíðið 

. Byrjendur ættu að biðja þá 

sem á eftir koma að bíða svolítið 

áður en þeir fara á eftir honum. 

Það er aðallega svo 

ðamaðurinn þurfi ekki að hafa 

að einhver rekist í 

ann þegar hann er að fara af og 

Skíðamaðurinn á 

22 heldur góðu jafnvægi á 

töfrateppinu og nýtir stafaskíðin 

til að halda jafnvægi. 
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Þegar farið er af töfrateppinu 

þarf að lyfta upp stafaskíðunum 

svo þau krækist ekki í enda 

töfrateppisins, sjá mynd 8-23. 

Lyftuvörðurinn þarf að taka 

gúmmímottuna frá töfrateppinu 

þannig að skíðamaðurinn komist 

auðveldlega frá.  

 

 

 

 

 

 

 

 

8.3.2 Diskalyfta 

Þegar skíðamaður í setskíði fer 

upp með diskalyftu getur 

kennarinn staðið fyrir aftan hann 

og hjálpað honum að halda 

jafnvægi. Samanlögð þyngd þeirra 

tveggja gæti þó orðið of mikil til 

að diskurinn þoli þyngdina. Þetta 

getur einnig reynt mikið á 

kennarann þar sem hann þarf að 

halda disknum og setskíðinu. Til 

að skíðamaður geti verið 

sjálfstæður við að fara upp 

diskalyftu getur hann fengið 

búnað sem festir diskinn við 

setskíðið Sjá mynd 8-24.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-23  Lyfta þarf stafaskíðunum þegar farið er af 
töfrateppinu  

Mynd 8-24 Skíðamaður fer upp diskalyftu með 
lyftubúnaði frá Tessier  
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Á mynd 8-25 sést hvernig búnaðurinn er festur á 

diskinn og jafnframt böndin sem losa diskinn þegar 

upp er komið. Disknum er smeygt þannig á búnaðinn 

að lyftuvörðurinn heldur í græna gúmmíið og setur 

diskinn ofaní opið sem myndast. Skíðamaðurinn 

heldur í rauða spottann á lyftubúnaðinum. Hann þarf 

að passa að hafa bandið ekki of strekkt svo festingin 

opnist ekki þegar diskurinn togar setskíðið af stað. 

Spottinn má heldur ekki vera of laus því þá þarf 

skíðamaðurinn að toga spottann langt aftur fyrir sig 

áður en búnaðurinn opnast. Komi eitthvað uppá 

þannig að búnaðurinn opnast ekki þá getur 

skíðamaðurinn togað í hvíta spottann (sem er 

neðarlega vinstra megin á mynd 8-25) og losnað 

þannig úr lyftunni. Ef kennari fer upp á sama disk og 

skíðamaðurinn getur skíðamaðurinn haldið í rauða 

spottann og kennarinn í þann hvíta. 

 

 

 

 

 

 

 

8.3.3 Stólalyfta 

Að ýmsu er að hyggja áður en farið er í stólalyftuna. Taka þarf hjálparskíðin af tvískíðunum svo 

þau verði ekki fyrir og losa þarf fyrir lyftubúnaðinn (e. Loading Mecanism). Ef kennarinn hefur 

verið að nota taum þarf hann að taka tauminn af tvískíðinu og setja í vasa sinn svo taumurinn 

flækist ekki í neinu. 

Flestir skíðaskólar hafa 

öryggislínu á skíðum sínum, sem 

fest er utan um lyftustólinn til að 

tryggja að skíðamaðurinn fari ekki 

fram af lyftustólnum. Þegar 

skíðamaður er á eigin vegum á 

einskíði notar hann ekki 

öryggislínu. Kennarinn þarf að 

gæta þess að öryggislínan sé til 

staðar og að hann hafi karabínu til 

að festa línuna. Á mynd 8-26 er 

öryggislínan rauða bandið sem 

fest er aftan í bak tvískíðisins. 

Skíðabúnaðarleigur búa oft til 

festingar fyrir öryggislínur á þau 

einskíði sem þær leigja út.  

 

Mynd 8-25  Lyftubúnaður frá Tessier 

Mynd 8-26  Öryggislína fest aftan á bak setskíðisins 
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Öryggislínan er oft fest með 

karabínu í hálsmálið á jakka 

skíðamannsins, eins og sést á 

mynd 8-27, svo auðvelt sé að ná í 

hana þegar komið er í stólinn.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Um leið skíðamaðurinn hefur 

sest á lyftustólinn er 

öryggislínunni vafið utan um 

stólbakið og karabínan festi í 

setskíðið eins og sést á mynd 8-

28. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.3.3.1 Lyftubúnaður setskíða 

Þegar skíðamaður í einskíði fer upp í stólalyftuna þarf hann að losa lyftubúnaðinn á einskíðinu 

sínu. Yfirleitt er pinni færður til eða skíðið pumpað upp. Skíðamaðurinn þarf nánast alltaf að ýta 

sér upp til að komast í lyftustólinn. Hann ætti ávallt að taka æfingu í að lyfta sér upp áður en hann 

fer að lyftustólnum.  

Mynd 8-27  Öryggislína (bláa bandið) þarf að vera á góðum 
stað sem auðvelt er að ná til  

Mynd 8-28  Öryggislína vafin um lyftustólinn og fest í 
setskíðið  



 

106 

Til að hægt sé að lyfta tvískíði 

frá Mountain Man upp í 

lyftustólinn þarf að losa pinna 

sem er á vinstri hlið stólsins, sjá 

mynd 8-29. Þegar farið er úr 

lyftunni þarf að festa pinnann 

aftur til að sætið fari ekki of langt 

upp ef skíðamaðurinn fer í 

einhverjar ójöfnur.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Tvískíði frá Bi-Unique þarf að pumpa upp til að hægt sé 

að lyfta því í lyftustólinn. Flipinn við pumpuna er færður 

fram/upp, sjá mynd 8-30 og þá er hægt að byrja að 

pumpa. Hafi loft komist inn á pumpuna, en það getur 

gerst þegar skíðamaðurinn dettur í brekkunni, þarf að 

pumpa í svolítinn tíma áður en sætið færist upp á við. 

Sætið er pumpað eins hátt og hægt er.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Þegar komið er í lyftustólinn verður að færa flipann 

aftur til baka/niður, sjá mynd 8-31 , til að sætið fari niður 

að skíðunum þegar farið er úr lyftunni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-29  Losa skal pinnann áður en farið er í 
stólalyftu 

Mynd 8-30  Flipi færður fram til 
að pumpa tvískíðið upp  

Mynd 8-31  Flipinn færður niður 
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8.3.4 Farið í og úr stólalyftu á einskíði 

Skíðamaðurinn þarf að losa um lyftubúnaðinn til að geta fært skíðið í upprétta stöðu til að komast 

í stólalyftuna. Mikilvægt er að kennarinn fari yfir það með skíðamanninum að hann geti búist við 

því að finnast hann vera að detta fram fyrir sig þegar hann sest í stólalyftuna. Það er annars vegar 

vegna þess að hann situr hátt en hinsvegar þar sem skíðið er enn á jörðinni og ýtir þá einskíðinu 

upp. Það lagast um leið og skíðið lyftist frá jörðu. Þeir sem eru óvanir þessu finnst þetta 

óþægilegt.  

Það tekur skíðamanninn tíma 

að átta sig á hvar best sé að 

staðsetja stafaskíðin til að ná að 

lyfta sér upp. Stundum þarf 

skíðamaðurinn örlitla hjálp, eins 

og sá sem sést á mynd 8-32, og þá 

er hægt að hjálpa honum með því 

að toga einskíðið upp á 

öryggislínunni.  

 

 

 

 

 

 

Þegar komið er upp í fulla hæð 

getur verið erfitt að halda 

jafnvægi og þá er gott að fá 

aðstoð við að komast að lyftunni. 

Þegar kennarinn á mynd 8-33 ýtir 

skíðamanninum áfram heldur 

hann neðst við stólbakið með 

vinstri höndinni og styður við 

einskíðið með þeirri hægri. Þannig 

verður átakið jafnast og 

áhrifamest. Ef haldið er ofarlega 

eða ýtt á bak skíðamannsins þá er 

hætta á að honum verði ýtt 

framfyrir sig.  

 

 

 

Æskilegt er að biðja lyftuverðina um að hægja á lyftunni og vera til taks við að koma setskíðinu 

aftur á bak ef þess gerist þörf. Þannig gefst nægur tími til að koma sér fyrir og ef skíðamaðurinn 

kemst ekki alveg upp í sætið geta bæði kennarinn og lyftuvörðurinn aðstoðað hann. Einnig er 

æskileg að lyftuvörður sé tilbúinn að stoppa lyftuna ef skíðamaðurinn kemst ekki í stólinn. 

Kennarinn telur, til dæmis upp að þremur, fyrir skíðamanninn svo hann viti hvenær hann á að 

lyfta sér. 

Mynd 8-32  Kennari aðstoðar skíðamann að lyfta sér upp 

Mynd 8-33  Kennari aðstoðar skíðamann að stólalyftunni  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-34  Öryggissláin á skíðastólnum er niðri hjá 
þessum skíðamönnum 

Mynd 8-35  Skíðamaður í einskíði situr á enda lyftustólsins 
og heldur sér í stólinn 
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Auðveldast er fyrir skíða

manninn að sjá stólinn

hann horfir undir handlegginn

Mikilvægt er að skíðamaðurinn 

halli sér aftur allan tímann sem 

hann situr í stólalyftunni. 

setja annað stafaskíðið upp að 

stönginni sem heldur stólnum til 

að halda sér í. Öðrum finnst betra 

að hafa öryggisslána niðri, eins og 

sá sem er á mynd

 

 

 

 

 

Oftast finnst skíðamönnum í 

einskíði þægilegast að sitja í 

miðjum lyftustól

finnst þó þægilegt að sitja á 

endanum og til að geta

í stólinn, sjá mynd 8

gæti verið óþægilegt

þunginn í stólnum er þá mjög 

mikill öðru megin

sveiflast lyftustóllinn töluvert 

þegar komið er upp á topp, rétt 

áður en farið er úr stólnum. 

 

 

 

 

gissláin á skíðastólnum er niðri hjá 

Skíðamaður í einskíði situr á enda lyftustólsins 

Auðveldast er fyrir skíða-

manninn að sjá stólinn koma ef 

hann horfir undir handlegginn. 

Mikilvægt er að skíðamaðurinn 

halli sér aftur allan tímann sem 

n situr í stólalyftunni. Sumir 

setja annað stafaskíðið upp að 

stönginni sem heldur stólnum til 

að halda sér í. Öðrum finnst betra 

öryggisslána niðri, eins og 

sá sem er á mynd  8-34. 

Oftast finnst skíðamönnum í 

einskíði þægilegast að sitja í 

stólnum. Sumum 

þægilegt að sitja á 

til að geta haldið sér 

í stólinn, sjá mynd 8-35. Það sem 

óþægilegt við það er að 

þunginn í stólnum er þá mjög 

megin. Við það 

lyftustóllinn töluvert 

þegar komið er upp á topp, rétt 

áður en farið er úr stólnum.  



 

 

 

Mynd 8-36  Skíðamenn gera sig tilbúna til að fara úr lyftunni 

Mynd 8-37  Skíðamennirnir fara úr stólalyftunni 

Mynd 8-38  Skíðamenn skíða í burtu frá stólalyftunni
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Þegar skíðamaður sem skíðar í 

einskíði fer úr lyftu þarf hann að 

hafa stafaskíðin í skíðastöðu, lyfta 

höndunum upp og kasta sér fram 

þegar komið er á pallinn. Á mynd 

8-36 má sjá tvo skíðamenn í 

einskíði gera sig tilbúna til að fara 

úr lyftunni.  

 

 

 

 

 

 

Þegar lent er á snjónum er 

mikilvægt að horfa fram og setja 

þunga á stafaskíðin til að halda 

betur jafnvægi. Mynd 8

skíðamann sem er ný

stólnum og annan sem er á 

leiðinni úr stólnum. 

 

 

 

 

 

 

 

Skíðamennirnir renna sér svo 

frá stólalyftunni á mynd 8

byrjun eru margir skíðamenn 

einskíða sem detta um leið og 

komið er úr lyftunni. 

Skíðakennararnir geta stutt 

skíðamanninn með því að halda 

við sætið þegar skíðamaðurinn fer 

úr lyftustólnum. 

 

 

 

 

 

Skíðamenn gera sig tilbúna til að fara úr lyftunni 

Skíðamennirnir fara úr stólalyftunni  

íðamenn skíða í burtu frá stólalyftunni 

Þegar skíðamaður sem skíðar í 

einskíði fer úr lyftu þarf hann að 

hafa stafaskíðin í skíðastöðu, lyfta 

höndunum upp og kasta sér fram 

komið er á pallinn. Á mynd 

má sjá tvo skíðamenn í 

einskíði gera sig tilbúna til að fara 

Þegar lent er á snjónum er 

mikilvægt að horfa fram og setja 

þunga á stafaskíðin til að halda 

betur jafnvægi. Mynd 8-37 sýnir 

skíðamann sem er nýfarinn úr 

stólnum og annan sem er á 

leiðinni úr stólnum.  

Skíðamennirnir renna sér svo 

frá stólalyftunni á mynd 8-38. Í 

byrjun eru margir skíðamenn 

einskíða sem detta um leið og 

komið er úr lyftunni. 

Skíðakennararnir geta stutt 

skíðamanninn með því að halda 

við sætið þegar skíðamaðurinn fer 

úr lyftustólnum.  



 

8.3.5 Farið í og úr stólalyftu 

Áður en farið er í stólalyftuna þarf að vera búið að huga að öllum þeim atriðum sem komu fram í 

kafla 8.3.3. Ávallt fara tveir kennarar með skíðamanni sem notar tvískíði. Þeir ákveða sín á milli 

hvor skíðakennarinn ætlar að ýta tvískíðinu út á lyftupallinn og hvoru 

vera þegar hann er búinn að ýta 

er tilbúinn að hjálpa til ef skíðið rennur ekki vel. Einnig þarf hann að vera tilbúinn að halda við 

skíðið meðan hinn kennarinn kemur sér fyrir við hliðina á tvískíðinu. Kennararnir þurfa að lyfta 

samtaka þannig að tvískíðið sitji beint 

einungis tvo í sæti þarf annar kennarinn að fara úr skíðunum,

kennaranum og taka síðan næsta stól upp. 

 

 

Mynd 8-39  Lyftuvörður kemur til aðstoðar 

Mynd 8-40  Skíðakennararnir eru tilbúnir að lyfta 
tvískíðinu  
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 á tvískíði 

Áður en farið er í stólalyftuna þarf að vera búið að huga að öllum þeim atriðum sem komu fram í 

Ávallt fara tveir kennarar með skíðamanni sem notar tvískíði. Þeir ákveða sín á milli 

hvor skíðakennarinn ætlar að ýta tvískíðinu út á lyftupallinn og hvoru megin við tvískíðið hann vill 

vera þegar hann er búinn að ýta skíðamanninum þangað. Kennarinn sem er ekki að ýta tvískíðinu 

er tilbúinn að hjálpa til ef skíðið rennur ekki vel. Einnig þarf hann að vera tilbúinn að halda við 

skíðið meðan hinn kennarinn kemur sér fyrir við hliðina á tvískíðinu. Kennararnir þurfa að lyfta 

nnig að tvískíðið sitji beint í stólnum og eins aftarlega og hægt er. Taki 

annar kennarinn að fara úr skíðunum, lyfta tvískíðinu þannig með 

kennaranum og taka síðan næsta stól upp.  

Eins og kom fram hér að 

framan er æskilegt að 

vörðurinn sé tilbúinn að hjálpa til 

og toga tvískíðið afturábak

Lyftuvörðurinn á mynd 8

aðstoðar skíðakennarana við að 

koma tvískíðinu fyrir í 

lyftustólnum. 

 

 

 

 

 

 

 

Í lyftunni er ættu skíða

kennararnir að ákveða hvor mun

aðstoða skíðamanninn við að fara 

frá stólalyftunni. Áður en komið 

er á toppinn þarf að losa 

öryggislínuna og báðir aðilar 

halda í tvískíðið og eru tilbúnir að 

ýta því af stólnum. 

telja upp að þremur og á þrem 

standa þeir upp og ýt

af lyftustólnum. Haldi kennararnir 

ekki á svipuðum stað í tvískíðið 

getur reynt meira á annan 

kennarann við að lyfta. Það

hættuna á að skíðamaðurinn 

detti. Á mynd 8

skíðakennararnir gera sig tilbúna 

til að lyfta tvískíðinu

 

ur til aðstoðar  

Skíðakennararnir eru tilbúnir að lyfta 

Áður en farið er í stólalyftuna þarf að vera búið að huga að öllum þeim atriðum sem komu fram í 

Ávallt fara tveir kennarar með skíðamanni sem notar tvískíði. Þeir ákveða sín á milli 

við tvískíðið hann vill 

þangað. Kennarinn sem er ekki að ýta tvískíðinu 

er tilbúinn að hjálpa til ef skíðið rennur ekki vel. Einnig þarf hann að vera tilbúinn að halda við 

skíðið meðan hinn kennarinn kemur sér fyrir við hliðina á tvískíðinu. Kennararnir þurfa að lyfta 

í stólnum og eins aftarlega og hægt er. Taki lyftustóllinn 

vískíðinu þannig með 

Eins og kom fram hér að 

æskilegt að lyftu-

tilbúinn að hjálpa til 

og toga tvískíðið afturábak. 

Lyftuvörðurinn á mynd 8-39 

aðstoðar skíðakennarana við að 

koma tvískíðinu fyrir í 

Í lyftunni er ættu skíða-

kennararnir að ákveða hvor muni 

aðstoða skíðamanninn við að fara 

frá stólalyftunni. Áður en komið 

er á toppinn þarf að losa 

öryggislínuna og báðir aðilar 

skíðið og eru tilbúnir að 

ýta því af stólnum. Kennararnir 

lja upp að þremur og á þrem 

þeir upp og ýta tvískíðinu 

af lyftustólnum. Haldi kennararnir 

ekki á svipuðum stað í tvískíðið 

getur reynt meira á annan 

við að lyfta. Það eykur 

a á að skíðamaðurinn 

detti. Á mynd 8-40 sést hvar 

skíðakennararnir gera sig tilbúna 

til að lyfta tvískíðinu. 
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Ákveðið var að kennarinn í 

bláa jakkanum aðstoðaði skíða-

manninn frá lyftunni. Á mynd 8-

41 er hann að gera sig tilbúinn til 

að taka við tvískíðinu en 

kennarinn í svarta jakkanum 

heldur við skíðið þar til hinn segir 

að hann hafi gott tak á tvískíðinu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8-41  Skíðakennarinn í blá jakkanum tekur við 
tvískíðinu 
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9 Lokaorð 

Margir fatlaðir skíðaiðkendur hafa sagt við mig að þeir vildu óska að þeir hefðu komist að því fyrr 

að skíðaiðkun væri möguleiki fyrir þá. Með þessari handbók verða vonandi fleiri sem vita af 

möguleikunum því útivist yfir vetrarmánuðina skiptir máli hvað varðar andlega og líkamlega 

heilsu fólks. Það er ekki einungis mikilvægt að auka vitneskju fatlaðs fólks á möguleikum þeirra til 

skíðaiðkunar heldur þarf jafnframt að tryggja aðgengi fagfólks að upplýsingum er varða 

skíðaiðkun og gildi hennar. Í skíðabrekkunum þjálfast líkamleg færni skíðamannsins, jafnvægi 

hans styrkist og líkamsstyrkur eflist. Ferskt fjallaloft hefur ávallt verið talið heilsusamlegt en að 

hafa möguleika á að stunda útivist með fjölskyldu og vinum er ómetanlegt því það styrkir 

sambönd milli fólks og ýtir undir andlega vellíðan. Er ég sannfærð um að skíðamennirnir á mynd 

9-1 hafi noti félagsskapar hvors annars er þeir þutu niður brekkurnar á upphafsárum þess að fólk 

fór að skíða á þrem skíðum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vil ég ljúka handbókinni á orðum skíðamanns sem National Sports Center for the Disabled 

setti á veggspjald hjá sér. Veggspjaldið var með mynd af skíðamanni í einskíði að skíða niður 

brekku og á því stóð: 

I don‘t dream of walking any more, It‘s too slow. 

 

 

Mynd 9-1  Frá upphafsárum skíðaiðkunar á þrem skíðum 





 

115 

Heimildaskrá 

Forvarnarhús Sjóvá. (e.d.) Tíu reglur alþjóðaskíðasambandsins (FIS). Sótt 20. Júlí 2011 af 

http://www.forvarnahusid.is/article.aspx?ArtId=202&catID=279 

Professional Ski Instructors of America Education Foundation. (2003). Adaptive Snowsports 

Instruction. Lakewood: Colorado.  

 

 

 

 





 

117 

Viðauki 1 - Skíðareglur 

Alþjóðaskíðasambandið (FIS) hefur gefið út eftirfarandi 10 reglur: 

1. Tillitssemi. Skíða- eða snjóbrettamaður skal hegða sér á þann hátt að hann stofni ekki 
öðrum í hættu, valdi óþægindum eða skaða.  

2. Stjórn á hraða. Skíða- eða snjóbrettamaður skal ávallt hafa fullt vald á hraðanum. Hann 
skal ekki fara hraðar en geta hans leyfir og aðstæður hverju sinni, svo sem veður, færi og 
fjöldi í brekkum.  

3. Að velja sér leið. Sá sem kemur niður brekku eða aftan að öðrum skíða- eða 
snjóbrettamönnum skal velja sér leið þannig að hann stofni ekki þeim sem fyrir framan 
eru í hættu.  

4. Framúrtaka. Fara má framúr eða framhjá öðrum skíða- eða snjóbrettamanni fyrir ofan 
hann eða neðan, hægra eða vinstra megin, að því tilskildu að sá sem farið er framúr eða 
framhjá hafi allt það svigrúm sem hann þarf.  

5. Að fara inn í eða vera á merktri braut. Sá sem fer inn í merkta braut eða leggur aftur af 
stað eftir að hafa stansað eða sveigt upp á við skal líta vel í kringum sig og ganga úr 
skugga um að hann stofni hvorki sjálfum sér né öðrum í hættu.  

6. Stöðva í brekkum. Skíða- eða snjóbrettamaður skal ekki stansa þar sem braut er þröng 
eða útsýni takmarkað nema brýna nauðsyn beri til. Ef hann dettur skal hann færa sig úr 
brautinni eins fljótt og hann getur.  

7. Gengið upp eða niður brekku. Skíða- eða snjóbrettamenn sem fara fótgangandi upp eða 
niður brekku skulu ganga í jaðrinum á merktum brautum.  

8. Leiðbeiningar á skiltum. Skíða- eða snjóbrettamenn skulu fara í einu og öllu eftir 
leiðbeiningum á skiltum sem hafa verið sett upp í brekkum.  

9. Aðstoð. Ef slys ber að höndum skulu allir veita þá aðstoð sem þeir geta.  
10. Að gefa sig fram eftir slys. Allir skíða- eða snjóbrettamenn sem verða vitni að eða lenda í 

slysi skulu gefa sig fram, án tillits til þess hvort þeir bera ábyrgð á slysinu eða ekki.  

(sótt af http://www.forvarnahusid.is/article.aspx?ArtId=202&catID=279 ) 
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Viðauki 2 – Upplýsingar um skíðamanninn 

Persónuupplýsingar – Eyðublað     Dagsetning:________________ 

 

Nafn: __________________________________________________________________________ 

Fæðingardagur og ár:______________________ 

Heimilisfang:_____________________________________________________________________ 

Heimasími:________________   Farsími:__________________  Vinnusími:___________________ 

Netfang:_______________________________________    

Hæð:__________  Þyngd:___________ 

Í neyðartilfellum hafið samband við: _________________________________________________ 

Símanúmer:_______________________Tengsl (s.s. maki, foreldri, starfsmaður) :_____________________ 

_______________________________________________________________________________ 

Fötlun:_________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

Lyf:____________________________________________________________________________ 

Hjálpartæki (s.s. hjólastóll, spelkur, hækjur, stafur): ______________________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

Annað tengt fötlun, hreyfifærni, skilningi eða hegðun sem gott er fyrir skíðakennara að vita af: 

______________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

Markmið skíðamannsins:___________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

Hvernig lærir skíðamaðurinn best: __________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

Skíðfærni: hef aldrei farið áður____      byrjandi geta___       í meðallagi____    mjög góð geta____ 
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Viðauki 3 – Í neyðartilfellum 

Fyrir kennara í neyðartilfellum  

 

Nafn skíðamannsins : _____________________________________________________________ 

 

Aldur: _______________________ 

 

Fötlun og lyf:_____________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

 

Ef skíðamaður týnist 

Fatnaður skíðamanns, s.s. Litur á jakka, buxum, hjálmi: __________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

Skíðabúnaður: ___________________________________________________________________ 

 

Númer hjá lyftuvörðum/miðasölu/aðstoðarfólki:_______________________________________ 
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Viðauki 4  – Eyðublöð eftir kennslu - Setskíði 

Afrit af eyðublaði sem ég þýddi í febrúar 2011 fyrir National Sports Center for the Disabled 

(NSCD). Miðað er við brekkurnar í Hlíðarfjalli á Akureyri. 

 

Dags.:   Kennari:  Markmiðdagsins: 

 

Náðist markmið: Já  Nei  Næstu markmið: 

Sér búnaður: 

V
in

n
u

r 
í þ

ví
 

Ö
ru

gg
u

r 

 

V
in

n
u

r 
í þ

ví
 

Ö
ru

gg
u
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Þrep setskíða    Brekkur   

Búkur í miðju m/stafaskíði ávallt á 
snjónum 

  Töfrateppið   

Stafaskíða stop með notkun bremsu    Auður   

Hreyfir búk/höfuð í áttina sem beygt er   Hólabraut   

Ein beygja og stoppað, í báðar áttir   Hólabraut nyrðri   

Ýtir sér upp sjálfur eftir fall   Andrés   

Fer í og úr stólalyftu með aðstoð einnar 
manneskju  

  Hjallabraut   

Getur farið sjálfur í og úr stólalyftu   Rennslið   

Hefur stjórn á beygjum í báðar áttir   Suðurgil   

Stjórnar hraða með beygjum   Ævintýraleiðin   

Aukning á að búkurinn fari til hliðar yfir 
miðlínu  

  Suðurbakki   

Stuttar beygjur með hraðastjórnun   Annað:   

Unnið var að eftirfarandi (hreyfingar/færni) og æfingar tengdar því: 

 

 

 

 

Það sem var árangursríkast fyrir skíðamanninn: 

 

 

 

 

Fyrir næsta skipti: 

 

 

 

         Færni stig (1 – 9): 

Annað: 
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Viðauki 5 – Eyðublöð eftir kennslu - Standandi 

Afrit af eyðublaði sem ég þýddi í febrúar 2011 fyrir National Sports Center for the Disabled 

(NSCD). Miðað er við brekkurnar í Hlíðarfjalli á Akureyri. 

 

Dags.:   Kennari:  Markmiðdagsins: 

 

Náðist markmið: Já  Nei  Næstu markmið: 

Sér búnaður: 

V
in

n
u

r 
í þ

ví
 

Ö
ru

gg
u

r 

 

V
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u

r 
í þ
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u
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Þrep setskíða    Brekkur   

Rennur í plóg og stoppar/ Stafaskíða-stopp   Töfrateppið   

Dettur og stendur upp   Auður   

Að fara í og úr lyftu  Stólalyfta   Toglyfta   Hólabraut   

Bremsar í plóg / Stýrir skíði/-um í stopp   Hólabraut nyrðri   

Beygir í báðar áttir í plóg/ Ein beygja og stoppar    Andrés   

Í plóg, tengir saman beygjur í báðar áttir   Hjallabraut   

Stjórnar hraða með beygjum    Rennslið   

Byrjar að setja skíðin saman í lok beygju/ 

Skransar í lok beygju 

  Suðurgil   

Aðlagar jafnvægi og stöðu miðað við breyttan 

hraða og brekku  

  Ævintýraleiðin   

Opin samhliða staða/Ákveðin mótun á beygjunni    Suðurbakki   

Notkun skíðastafa/ Vönduð staðsetning 

stafaskíða  

  Annað:   

Unnið var að eftirfarandi (hreyfingar/færni) og æfingar tengdar því: 

 

 

 

Það sem var árangursríkast fyrir skíðamanninn: 

 

 

 

Fyrir næsta skipti: 

 

 

 

         Færni stig (1 – 9): 

Annað: 
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Viðauki 6 – Setskíði yfirfarin 

Athugunarlisti fyrir setskíði (fengið frá NSCD) 

Dagsetning: 

Kennari: 

Skíði: 

 Í lagi Í lagi 

eftir 

tíma 

Athugasemdir 

Öryggislína    

Flutningsbönd    

Band yfir læri    

Mittisband    

Bolband    

Bönd yfir axlir    

Handföng og festingar    

Festing fyrir taum    

Fótskemill    

Sæti    

Lyftubúnaður    

Dempari    

Bindingar    

Borið vax á skíði    

Grindin um setskíðið    

Silicon á hreyfanlega 

hluta 

   

Bólstrun í sæti    

Hjálparskíðið    

 

Bólstrun sætis:___________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 
Stafaskíði: 
 
Lengd: ________________________ Armstuðningur: Hefðbundinn________ Stór_______ 

Bremsur:__________________________________________________________________ 


