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Formali

Meistaraverkefni petta er til fullnustu M.Ed. gradu i proskapjalfafreedi vid Menntavisindasvid
Haskola Islands. Verkefnid er 30 einingar og unnid undir leidsdégn Halldéru N. Bjdérnsdéttur og Dr.
Kristinar Bjornsdottur. bakka ég peim leidségnina. Verkefnid er tviskipt, annarsvegar greinargerd
og hinsvegar handbdk i skidakennslu fatlads fdlks. Vié undirbuning handbdkar var ég veturna
2006 - 2007 og 2010 — 2011 hja National Sports Center for the Disabled (NSCD). bakka ég
framkvaemdastjérum NSCD fyrir ad taka @ moéti mér. Auk pess pakka ég skidakennurum og
sjalfbodalidum NSCD, en pod sérstaklega peim skidaidkendum sem ég hef kennt, fyrir Smetanlegar
upplysingar sem pau hafa veitt mér.
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1 Inngangur

A islandi hefur skidaidkun fatlads félks verid stundud fra pvi & niunda aratug sidustu aldar.
Skidabunadur sem félk med hreyfiskerdingar getur nytt sér er til 4 landinu en adgengilegar
upplysingar um notkun bunadarins og skidakennslu fatlads félks hefur verid af skornum skammti,
hvort sem er & erlendum tungumalum eda & islensku. Arid 1987 var gefid Ut upplysingarit eftir
Halldéru N. Bjérnsddttur um skidabunad og skidakennslu fatlads félks. bad rit er illfaanlegt i dag
en po eru til eintok a prem skélabdkasofnum. Fra pvi ad skidabunadur sem hentar félki med
hreyfiskerdingar kom til landsins hefur fotludu félki og 68rum sem 3ahuga hafa a skidaidkun
fatlads félks stadid til boda kynningarnamskeid i notkun bunadarins. bau hafa verié haldin a
vegum [préttasambands Fatladra, Vetrariprottamidstodvar islands og fleiri adila. Slik namskeid
eru samt sem a0ur ekki naegjanleg til ad laeera allt sem porf er a til ad einstaklingurinn geti stundad
skidaidkun, sérstaklega par sem adgengi ad nanari upplysingum eru af skornum skammti. Med
bessari handbdk er pvi reynt ad koma til méts vid porfina a adgengilegu efni vardandi binad og
fyrstu skrefin i skidaidkun i alpagreinum fyrir folk med skyn- og hreyfiskerdingar. Fatladir
skidaidkendur, skidakennarar og adrir ahugamenna um skifaidkun geta nytt sér handbdkina.
bratt fyrir ad hdn sé skrifud ut fra skidaidkun félks med skyn- og hreyfiskerdingar getur félk med
adrar skerdingar jafnframt nytt sér margt ar efni hennar.

Handbdkin er skrifud ut fra skidakennaranum en po a pann hatt ad skidaidkandinn getur nytt
sér handbdkina. Allar upplysingar i handbdkinni eru skrifadar ut fra reynslu minni af skidakennslu
fatlads félks eftir ad hafa verid skidakennari i fullu starfi hja National Sports Center for the
Disabled veturinn 2010 — 2011. bar er unnid samkvaemt kennslufraedi Professional Ski Instructors
of America (PSIA) en ég lauk jafnframt fyrsta stigs profi i skidakennslu fatlads félks hja PSIA. |
handbdkinni er yfirlit yfir algengan bunad skidaidkenda, hvort sem stadid er 8 skidum eda setid,
asamt kennsluadferdum og pvi sem skidakennarar purfa ad hafa i huga i kennslunni. Tekid skal
fram ad lestur pessarar handbdkar er ekki naegjanlegur til ad geta farid einnsamall & skidi eftir
lesturinn. Avallt skal leita til reyndra skidakennara sem hafa pekkingu & notkun binadarins.

[ fyrsta kafla handbdkarinnar er inngangur og par er farid yfir ordskyringar. Annar kafli fjallar
um pann skidabuinad sem margt fatlad folk nytir sér vid skidaidkun. [ pridja kafla er fjallad um pau
atridi sem skidakennari parf ad hafa i huga pegar hann tekur ad sér skidakennslu fatlads
einstaklings. [ fjorda kafla er farid yfir notkun taums og hvernig dryggislykkja fyrir taum er gerd.
Fimmti kafli fjallar um kennslu standandi skid@amanna og notkun hjalparbinadar peirra. [ sjotta
kafla er farid yfir skidakennslu blinds og sjénskerts félks dsamt umfjéllun um kennsluadferdir. |
sjounda kafla er tekin fyrir skidakennsla folks sem stendur og notar stafaskidi og félks sem notar
skidagrind og skidagdngugrind. Attundi kafli fjallar um pa sem skida i setskidum, uppsetningu
bunadar og skidakennslu peirra. [ niunda kafla eru lokaord, sidan kemur heimildaskra og vidauki.
vidauka eru gagnleg eydubl6d fyrir skidakennara fatladra skidamanna.
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1.1 Ordskyringar

Hér verda utskyrd pau ord sem notud eru i handbdkinni en almenningi er ekki tamt ad nota.
Jafnframt verdur Utskyrd notkun nokkurra algengra orda.

Alpagreinar - Skidamennska skiptist i nokkrar greinar. Til alpagreina telst svig, stérsvig, risa svig
og brun.

Din - Mzlieining til ad stilla stifleika 4 6ryggislosun skidabindinga
Dowel-prof — Athugun a hvar pungi skidamannsins liggur.

Dripla - bpegar bolti er sleginn nokkrum sinnum i gélf med hoéndinni pannig ad hann komi aftur
upp. Kérfuboltamenn dripla korfubolta pegar peir rekja hann yfir vollinn.

Dualski@i — Ein tegund setskidis. Dualskidi svipar til einskidis hvad vardar saeti en hefur tvo
hefdbundin skidi sem geta hreyfst til hlidanna eins a tviskidum.

Einskidi (e. Mono-ski) — Seeti med einu hefdbundnu skidi undir.

Felliskidi — Skidi sem getur farid upp og nidur.

Féthvila — Jarnstykki sem sett er utan um skidaskd og hefur litinn jarnflot til ad hvila fétinn sem
ekki er skidad a.

Fylling — litil upphaekkun, oft Ur silisium (e. Silicon), sem sett er undir il skidamannsins.

Hokki-stopp — Er notad um pad pegar skidaidkandi stoppar snogglega med skidin pvert i
brekkuna og bremsar med pvi ad prysta kdntunum i snjéinn. Visunin er i skautamann sem
stoppar snogglega.

Haellyfting — innlegg sem er pykkt 68ru megin en pynnist ut. Innleggid er oft ur silisium (e. Silicon)
og er sett undir hael einstaklingsins.

Halpipa — Hélkur sem festur er vid skidabindinguna med teygju. Hun varnar pvi ad skidin fari
saman.

Insulin — Er heiti 3 hormoéni i likamanum sem gerir frumum likamans kleift ad nyta blédsykurinn.

Jarnlykkja/Karabina (e. Carabiner) — jarnlykkja sem audvelt er ad kraekja um hluti. Mikid notud af
klifurfélki til ad tengja linur saman eda festa paer vid klifurbelti.

Kantur — upphakkun 68ru megin undir fot, laeri eda mjodm til ad nd fram flotu skidi.

Karving skidi — Skidi sem eru breid fremst og aftast en eru mjorri vid mitt skidi. Margir telja
audveldara ad beygja Karving skidum en beinum skidum.

Lyftubelti — Belti med afastri oryggislykkju sem hezegt er ad setja utan um lyftustélinn og festa
aftur i beltid. Lyftubelti er notad til ad varna pvi ad einstaklingurinn detti ur stélalyftunni.

Quick-clip — Smella sem sett er a stafaskidi pegar lengd stafsins er akvedin.

Setskidi (e. Sit-skis) — Yfirheiti fyrir skidi sem eru saeti med afdstu/-m skidi/-um. Setskidin skiptast
i einskidi og tviskidi.

Sjalfvirk rangvidbrogd (e. Autonomic dyreflexia) — Sjalfvirk rangvidbrogd eru algeng hja félki med
manuskada sem hlotid hafa alskada vid T6 eda ofar. Kerfid getur ordid virkt vid mikid areiti
nedan vid skadann, t.d. ef eitthvad veldur miklum verkjum. Algengast er ad pessi vidbrogd
tengist pvagblodrunni eda haegdum. Einkennin lysa sér med mikilli vanlidan, hofudverk,
gaesahud ofan vid averkann o.fl. Bl6dprystingurinn rykur upp og ef petta er ekki medhondlad
getur petta valdid varanlegum skada. betta er mjog alvarlegt dstand og getur leitt til andlats
(Aslaug Sigurjénsdéttir munnleg heimild, 14. 08. 2011).

Skidad a prem eda fjérum skidum (e. Three or four tracker) — Att er vid skidamenn sem nota eitt
eda tvo skid dsamt annad hvort einu/tveimur stafaskidum eda skifagrind/skidagongugrind.
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Skidagrind (e. Slider) — bessu svipar til gongugrindar a skidum en hefur gédan armstudning og
marga stillingarmdéguleika.

Skidagongugrind (e. Walker) — Gongugrind & skidum
Skidahaldari (e. Ski-bra) — Jarnstykki sem fest eru framan & td skidanna. beim er kraekt saman og
bannig halda pau tam skidanna saman.

Skidakennari — | verkefninu er ordid notad yfir pa sem leidbeina fotludu félki & skidum par sem
almenningi er tamt ad nota ordid skidakennarar um pa sem leidbeina 66rum & skidum. Ekki er
att vid ad einstaklingurinn purfi ad vera kennaramenntadur eda ad hafa tekid prof i
skidakennslu heldur einungis visun i einstakling sem sinnir kennslu og leidbeiningum til fatlads
skidaidkanda.

Skidamadur — bratt fyrir ad ordid sé karlkyns ord er pad notad fyrir skidaidkendur, konur og karla.

Snjobrettaklemma (e. Snowboard clip) — er jarnstykki sem fest er & snjobretti svo skidakennari
geti styrt snjobrettinu med taum.

Stafaskidi (e. Outrigger)— Svipar til haekju med aféstu skidi.
Taulimband (e. Duct-tape) — Sterkt limband sem hefur gott hald.
Taumur (e. Tether) — Er mjog sterkur bordi sem notadur er til ad styra skidamanni.

Tagrip — Vidarbutur sem limdur er & innlegg i skidaské til ad skidamadur geti feert likamspunga
sinn fram a vid.

Toppa-tengi (e. Edgie-Wedgie) — Plasthélkur festur vid litlar pvingur, notadur til ad halda fremsta
hluta skida saman.

Tviskidi (e. Bi-ski) — Seeti med tveim skidum undir.

Oryggislina — Band sem fest er Ur setskidi utan um skidastdl til ad varna pvi ad setskidid detti
nidur ur stoélalyftunni

Oryggislykkja — Lykkja sem tengir skidakennarann vid skidabinad nemandans

17






2 Skidabunadur

[ bessum kafla verdur greint fra skidabuinadi sem nytist fotludu folki. Fyrst er fjallad um stafaskidi
og notkun peirra, en standandi og sitjandi skidamenn nota pau. bvi nast er fjallad um pann
skidabulnad sem nytist standandi skidaménnum. bPar undir eru ymis innlegg i skidaskd, festingar til
ad varna pvi ad skidin fari of langt i sundur eda séu of pétt saman dsamt skidagrindum sem
skidamadurinn nytir sér vid ad standa uppréttur og halda jafnvaegi. bar & eftir er fjallad um
setskidi. Greint verdur fra mismunandi gerdum setskifa, aukabinadi med setskiGum dsamt
moguleikum i bélstrun saetanna.

2.1 Stafaskidi

Stafaski@i likist einna helst haekju med skidi undir. Stafaskidid
hefur felliskidi sem haegt er ad fella nidur i skidastodu med pvi ad
toga i streng vié handfangid og yta skidinu nidur i jordina og fram
4 vid. Til ad fa skidid i upprétta stodu er togad i strenginn og pad
lyftist upp. | uppréttri stodu er stafaskidi notad til ad yta sér
afram. Stafaskidi fyrir standandi skidamenn eru mun lengri en
stafaskidi fyrir sitjandi skidamenn. Ad 6dru leiti eru pau eins.
Skidamadurinn notar pau sem adstod vid ad halda jafnveegi og til
ad styra betur inn i beygjuna. Haegt er ad fa steerdir allt fra
barnastaerd yfir i fullordinsstaerdir. Jafnframt er haegt ad fa
armstudning sem er sérstaklega breidur. Nokkrar gerdir eru til af
stafaskidum en hefdbundid stafaskiéi ma sja @ mynd 2-1.

Mynd 2-1 Hefdbundid stafaskidi
i skidastodu
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2.1.1 Stafaskioi fra HOC

Nyjustu gerd af stafaskidum fyrir sitjandi skidamann ma sja a
mynd 2-2. betta stafaskidi er nokkud frabrugdid stafaskidinu
a mynd 2-1 pvi pad hefur ekki felliskidi. [ stadin er skidid med
odd fremst & skidinu sem nytist pegar skiamadur parf ad yta
sér afram. Stada ulnlida er dnnur pegar skidamadur ytir sér
afram med stafaskidi frda HOC. bad er ad segja, pumalfingur
snUa ad mjodmum i stad pess ad snla fram 4 vid eins og peir
gera pegar hefdbundid stafaskidi er notad.

Mynd 2-2 Stafaskidi fra HOC
fyrir sitjandi skidamann

Mynd 2-3 synir fremsta hluta stafaskidisins frda HOC en &
henni sést vel oddurinn og hakid sem skidamadurinn notar
vid ad yta sér afram.

Mynd 2-3 Fremsti hluti
stafaskidis fra HOC

2.1.2 Lengd stafaskida

Vid akvordun lengdar stafaskidis er settur pinni eda skrafa i partilgerd got & stafnum sjalfum.
Framleidendur stafaskida lata oft fylgja skrufu og ré til ad setja i pessi got. bad getur verid ageett
fyrir pann sem veit hvada lengd hentar honum best. Byrjendur purfa oft nokkrar ferdir til ad finna
Ut hentuga lengd stafaskidisins og pad tekur styttri tima ad breyta lengdinni med pinna heldur en
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Mynd 2-4

Quick Clip

Mynd 2-5 Quick Clip a
stafaskidi

ad skrufa ronna af og a skrdfuna. Myndir 2-4 synir svokallada
Quick-clip klemmu sem audvelt er ad smella 3 stafaskidid og
taka af pegar lengd stafaskidis er akvedin. Jafnframt er haegt

er ad prada strenginn a stafaskidinu i gegnum Iitid gat &
klemmunni.

Mynd 2-5 synir Quick clip klemmu & stafaskidi. Til ad na
henni af stafaskidinu er pryst a pinnann sem stendur ut ur
gatinu @ stafnum. begar klemman er sett a stafaski6id er
pinninn settur upp ad gatinu a stafnum og klemmunni smellt
utan um stafinn.
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Onnur festing sem audveld er i notkun er pinni med
lykkju eins og syndur er & mynd 2-6. Honum er stungid
inn um gatid a stafaskidinu og lykkjan fest & pinnann
begar hann er kominn i gegn. A lykkjunni er bandspotti
sem audveldar ad losa lykkjuna af enda pinnans.

A mynd 2-7 ma sja pegar buid er ad festa pinnann &
stafaskidid. Quick Clip klemman gaeti hentad betur ef
strengurinn er festur i gegnum klemmuna pvi pa er engin
hzetta a ad hdn detti i snjéinn og tynist.

Mynd 2-7 Pinni med lykkju fastur
a stafaskidi
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2.1.3 Bremsur

Aftan a stafaskidinu er bremsa,
sja mynd 2-8. Flestir byrjendur
vilja hafa sem mesta bremsu pvi
pad veitir 6ryggiskennd ad finna
bremsuna gripa i snjoinn.

Mynd 2-8 Bremsa a stafaskidi

Eftir pvi sem skidamadurinn
verdur oruggari pvi minni bremsu
vill hann hafa. Haegt er ad breyta
bvi hve mikid bremsurnar gripa i
snjéinn med pvi ad skrafa nidur
skrdfuna sem er vid mitt skidid,
sja mynd 2-9.

Mynd 2-9 Bremsuskrufa a setskidi

bpegar bremsan er minnkud ma ekki skrufa skrdfuna pad langt nidur ad hun fari i geghum
skidid. Best er ad hafa adra hondina undir skidinu til ad finna hvort skrdfan er komin of langt
nidur. Hafi skrafan farid of langt nidur i skidid kemur bunga a skidid adur en skrafan fer alveg i
gegn. bessu er haegt ad komast hja med pvi ad skipta ut skrafum og nota styttri skriafu pegar porf
er @ minni bremsu.
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Til ad mala hvort bremsurnar séu eins & tveim
stafaskidum er best ad hafa pau hlid vid hlid. Lata skidid
standa flatt & gélfinu/j6rdinni og halla stafnum eins langt
aftur og haegt er. A mynd 2-10 ma sja mun & tveim
stafaskidum. Fjeer er stafaskidi med litla bremsu, pad er ad
segja bremsuskrifan er stutt. Stafaskidid sem er naer 3
myndinni er med mikla bremsu, skrdfan stendur pa hatt
upp og stafaskidid er uppréttara.

Mynd 2-10 Stafaskidid med litla
bremsu hallar meira
aftur en pad sem hefur
mikla bremsu

Til ad na ad hafa minni bremsu er haegt ad taka skrdfuna alveg ur eda jafnvel taka bremsuna
alveg af. Sé bremsan tekin af standa eftir prir hnidar sem haegt er ad nota til ad yta sér afram
begar stafaskidid er i uppréttri stodu. Vilji skidamadurinn hafa bremsu en ekki finna eins mikid
fyrir henni er haegt ad snua vid fjodur sem er 8 samskeytunum milli skidisins og stafsins, mynd 2-
11 synir slika fjodur.

Hlutverk fjadrarinnar er
ad lata felliskidid fara upp
eda nidur pegar togad er i
streng stafaskidisins.
Byrjendur hafa yfirleitt
felliskidid pannig ad pad
fari upp pegar togad er i
strenginn. Vid ad snua
fjodrinni fer felliskidid nidur
Mynd 2-11 Fjédur i stafaskidi begar togad er i strenginn.

Jafnframt veldur petta pvi
ad framhluti skidisins liggur frekar a snjdonum. Bremsa stafaskidisins er pvi i minni snertingu vid
snjéinn en adur. Sjaanlegur munur er & stafaskidi sem hefur fjodrina & hefdbundinn hatt og
stafaskidi sem hefur fjodur sem snuid hefur verid vid.
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Mynd 2-12 Stafaskidid til vinstri hefur fj6dur sem snuid

var vid en stafaskidid til hagri er hefdbundid

Mynd 2-13 Stafurinn er tekinn af stafaskidinu til ad komast

ad fjédrinni

Mynd 2-14 Hoélkur settur utan um enda fjadrarinnar
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A mynd 2-12 méa sja hversu
mikid fremsti hluti skidisins fer
nidur a vié pegar fj6drinni hefur
verid snuid vid. Stafaskidid haegra
megin er hefdbundid.

Til ad snua fj6drinni vid parf i
raun ad setja nyja fjodur i
stafaskidid. Skrufan sem heldur
stafnum og skidinu saman er
losud og skigid tekid fra.
Hringirnir & fjodrinni eru latnir
fara utan um go6tin par sem
skriufan fer i gegn, sja mynd 2-13.
A hefdbundnu stafaskidi standa
endar fjadrarinnar Ut peim megin
sem bremsuskrufan er en pegar
bluid er ad snuda fjodrinni vid
standa endarnir Ut | att ad
framhluta skidisins. A mynd 2-13
hefur fjodrinni verid snuid vid.
Lykkjan vid hringina er vid
bremsuskrafuna en endarnir visa i
att ad framhluta skidisins.

par sem fjodrin er mjog stif er
audveldast ad eiga vid hana med
bvi ad smeygja litlum hdlk utan
um enda fjadrarinnar eins og sést
4 mynd 2-14. Pannig naest gott
grip a fjodrinni.



Eftir ad stafurinn hefur verid festur aftur a skidid standa endar fjadrarinnar langt uat fra
stafnum. Haegt er ad klippa pa nidur en hafa skal i huga ad peir purfa ad standa orlitid atfyrir
stafinn svo fjodrin virki sem skyldi.

2.1.4 Fastur strengur

Strengurinn sem togar skidi upp
eda fellir pad nidur er festur i
hvitan sivalning nedst & stafnum,
sja mynd 2-15. Sivalningurinn feerist
upp pegar togad er i bandid. bad
kemur fyrir ad ski6id festist ef mikill
snjor hefur komist inn par sem
sivalningurinn er.

Mynd 2-15 Strengurinn er fastur i hvitann sivalning nedst
a stafaskidinu

Yfirleitt er nesegjanlegt ad sla
skidinu i eitthvad til ad hreinsa
snjéinn burt en dugi pad ekki parf
ad hreinsa snjoinn Ur gati sem er
rétt fyrir nedan samskeytin &
stafnum og skidinu. A mynd 2-16
bendir raud o6r a gatid sem fyllist
stundum af snjo. Haegt er ad nota
litid skrufjarn eda pinna til ad
hreinsa snjoinn ut.

Mynd 2-16 Gatid a stafaskidinu parf ad vera laust vid
snjo
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2.1.5 Breyttur strengur

Mynd 2-17 Stafaskidi med breyttum streng

2.1.6 Stafaskidi med breyttu handfangi

Mynd 2-18 Handfangid a stafaskidinu snyr pvert
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Eigi skidamadurinn erfitt med ad toga i
mjoéan strenginn 3 stafaskidinu er
haegt ad adlaga strenginn ad porfum
skidamannsins. Mynd 2-17  synir
stafaskidi sem hefur vir og plastholk
utan um i stad strengs. betta er
pbykkara heldur en strengurinn &
stafaskidinu og par med audveldara
fyrir skidamanninn ad finna atakid
pbegar hann togar i.

Haegt er ad f4 stafaskidi med
mismunandi handfongum eftir pvi
hvad hentar skidamanninum best. A
venjulegu stafaskidi visar pumal-
fingurinn fram & vid en haegt er ad fa
handfang pannig ad pumalfingurinn
visi ad buk skidamannsins. Mynd 2-18
synir stafaskidi med slikt handfang.



Mynd 2-19 Skasett handfang a stafaskidi

Mynd 2-20 Handfangid getur snuist 360°

Mynd 2-21 Klemman er losud svo hzegt sé ad snia
handfanginu
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Handfangid @ mynd 2-19 snyr
a skd fyrir skidamann sem er
stifur i 4Inlid/hénd og naer ekki ad
hafa hondina 6druvisi.

Einnig er haegt ad fa stafaskidi
sem er med snlanlegu handfangi.
Stafaski6id 4 mynd 2-20 er
hannad pannig ad haegt er ad
snua handfanginu i 360°.

Handfanginu er snuid med pvi
ad losa klemmu sem stadsett er
rétt nedan vid handfangid. A
mynd 2-21 bendir raud or 34
klemmuna. Geaeta parf ad pvi ad
strengurinn flaekist ekki pegar
handfanginu er snuié pvi annars
getur  felliskidid ekki farid
upp/nidur.



2.2 Skidabunadur fyrir standandi skidamenn

Allir skidamenn sem standa & skidum purfa skidi og skidaskd. Sumir purfa aukalega innlegg i
skdna eda studning vid ad halda jafnvaegi. Par sem engir tveir skidamenn eru eins parf ad adlaga
ski@abunadinn ad pvi hvad hentar hverjum og einum. Hér a eftir verdur farid yfir pann bunad sem
helst er notadur af fotludum skidamonnum sem skida standandi. M3 par einna helst nefna
innlegg i ské, upphaekkanir, skidahaldara, skidagrind og skidagdngugrind.

2.2.1 Innlegg og upphaekkanir

Forsendur pess ad geta skidad er ad hafa skidin flot & snjonum. Pegar skidi er flatt & snjonum er
haegt ad styra pvi a alla pa vegu sem porf er a. Sumt fatlad folk a i erfidleikum med ad hafa skidin
flot sokum of mikils punga & einum hluta fétarins, likamsstodu einstaklingsins, mis langra
fotleggja eda sokum hreyfiskerdingar. Haegt er ad leysa petta med innleggjum, kontum og
upphakkunum. Noti skidamadur innlegg dags daglega eetti hann einnig ad nota pau innlegg i
skidaskéom sinum. | pessu kafla verdur greint fra nokkrum lausnum: fyllingu, heellyftingu,
talyftingu, tagripi, kanti og upphaekkun.

2.2.1.1 Fylling

Ef mikid gap er undir
midfetinum parf ad setja
fyllingu undir fotinn til ad veita
aukinn studning. Til ad stadsetja
hana rétt zetti ad taka innleggid
ur skénum og lata skiGamanninn
stiga a innleggid. Fyllingunni er
sidan smeygt undir par sem
Mynd 2-22 Fylling undir midfét fest a innlegg mesta bilid er fra innlegginu, sja
mynd 2-22.
Pannig er haegt ad stadsetja hana par sem porf er & studningi. Gott er ad festa fyllinguna med

breidu limbandi svo hun feaerist ekki til pegar skidamadurinn fer i skidaskdinn. Taulimband (e.
Duct-tape) hentar vel i petta.

2.2.1.2 Heellyfting

Hafi  skiamadurinn  almennt
mestan punga & haelunum getur
verid porf & heellyftingu til ad
bungi hans feerist framar.
Lyftingin ytir undir aukna beygju i
okklum. Vid pad feerist punginn
oftast fram i fétinn. A mynd 2-23
ma sja hellyftingu. Stundum
veldur heellyfting pvi ad skida-
madurinn setur enn meiri punga a
Mynd 2-23 Heellyfting halana, pa geeti hann purft ad
hafa talyftingu i stadin.
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Haellyftingin er einnig notud af einstaklingi sem hefur litla sem enga beygju i 6kklum. Skidamenn
med heilalémun (e. Cerebral palsy) upplifa oftar en adrir ad aukinn prystingur fari 4 halana vid ad
fa heellyftingu sékum litils styrks i leervédvum (Professional Ski Instructors of America Education

Foundation, 2003).

2.2.1.3 Tadlyfting

Mynd 2-24 Talyfting

2.2.1.4 Tdgrip

Mynd 2-25 Tagrip sett 4 innlegg
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Talyfting er notud fyrir skidamann
sem almennt er med mestan
bunga a tanum og parf adstod vid
ad feera pungann aftar. Stundum
veldur talyfting pvi ad
skidamadurinn setur enn meiri
bunga fram i fotinn, pa geeti hann
burft @ hallyftingu ad halda i
stadin. Skidamenn sem nota
spelkur sem nd upp allan
fotlegginn eiga erfitt med ad
beygja okkla og/eda hné. Talyfta
bvingar  pyngdarpunktinn  hja
peim fram a vid (Professional Ski
Instructors of America Education
Foundation, 2003). A mynd 2-24
ma sja talyftingu, hudn er yfirleitt
breidari en heaellyftingin.

Tagrip er vidarbdtur sem limdur
er & innleggid framan vid
tdbergid. Einstaklingur sem er
med mestan pungann & halunum
parf stundum ad fa hald til ad
geta faert pungann  fram.
Vidarbutinn notar hann pa til ad
kreekja tdnum um og toga sig
fram. Uppsetningu & tagripi ma
sja @ mynd 2-25.



2.2.1.5 Kantur

A mynd 2-26 ma sja halft innlegg
eda kant, sem sett er i skida-
skéinn  pegar  skidamadurinn
gengur mikid 4 jorkunum eda
innanverdum feetinum. Er pad
gert til ad skidamadurinn nai flotu

skidi.  Yfirleitt er kanturinn
Mynd 2-26 Kantur gerdur Gr halfu innleggi notadur til ad fylla upp i bilid sem
myndast undir faetinum.

[ einstaka tilfellum veldur kanturinn pvi ad skidamadurinn stigur af enn meiri punga 4 jarkann
eda innanverdan fétinn. Kanturinn er pa faerdur og settur undir fétinn par sem mesti
prystingurinn er. bad getur farid eftir dagsformi skidamannsins hversu vel kanturinn hentar
honum. Kanturinn getur til deemis virkad vel ad morgni pegar skidamadurinn er dpreyttur en um
leid og hann fer ad preytast setur hann meiri punga peim megin sem kanturinn er stadsettur.
Best er ad lima kantinn undir innleggid i skidaskdonum pvi pa finnur skidamadurinn ekki eins mikid
fyrir brdnunum a kantinum.

Sé mikill munur & stédu
innanverds fotar og jarkans getur
burft ad setja kantinn a skidid par
sem ekki verdur naegilegt plass |
skidaskdnum fyrir pykkan kant. A
mynd 2-27 er buid ad setja
plastkant undir skidabindinguna.

Mynd 2-27 Kantur festur undir skidabindingu

31



2.2.1.6 Upphaekkun

bpegar lengdarmunur a
fotleggjunum er pad mikill
ad ekki er hzegt ad setja
naegilega mikla haekkun i
skona er haekkunin sett
undir bindingarnar. Mynd
2-28 synir skidi med
upphaekkun undir

skidabindingunni.
Mynd 2-28 Skidaupphaekkun

2.2.2 Skidahaldarar (e. Ski-bras)

Skidahaldarar eru festir framan a skidin og eru notadir til ad halda skidunum saman. beir sem
nota skidahaldara eru til deemis byrjendur @ skidum og peir sem hafa ekki naegilegan styrk i
fotleggjum til ad halda fétunum i réttri stodu. Hjd moérgum styrkist likaminn, vodvaminnid tekur
vid og einstaklingurinn getur haldid skidunum i pldg. | stad pess ad nota alla orku sina i ad halda
skidunum saman eda geeta pess ad pau fari ekki i sundur getur skidamadurinn einbeitt sér ad pvi
ad halda jafnveegi, ad njéta nattirunnar eda ad vinna med akvednar hreyfingar. Til eru nokkrar
tegundir skidahaldara. Allir eru peir festir framan a tdnna & skidunum med pvi ad skrufa
skrufstykki nidur ad skidunum. Flestir skidahaldarar hafa hringi sem haegt er ad festa taum til ad
skidakennarinn geti styrt skiGunum ef pess er porf. Pad er avallt stefnt ad pvi ad fjarleegja
hjalparbuinad sem pennan pegar skidamadurinn hefur 68last naegilega feerni til ad skida an hans.

2.2.2.1 Hefdbundinn skidahaldari (e. Traditional ski bra)

Hefdbundinn skidahaldari eins og
sja ma a mynd 2-29 bydur upp 4
mesta stoéduleikann. Skidin
haldast saman og geta ekki
krossad en pad er ekki heldur
haegt ad ganga med pennan
skidahaldara & skidunum. bar sem
skidahaldarinn er Ur tveim
stykkjum sem kraekt eru saman
byrfti ad losa annad stykkid &
haldaranum af skidinu eda ad
snla 6dru skidinu a hvolf til ad

losa haldarann i sundur.

Mynd 2-29 Hefbundinn skidahaldari Kennarinn parf annad hvort ad
gera pad eda yta nemandanum

afram pegar fario er i lyftuna.

32



2.2.2.2 Basunuhaldari (e. Trombone bra)

Skidahaldarinn @ mynd 2-30 leyfir
hreyfingar fram og aftur pannig
ad skidamadurinn getur gengid
afram en skidin geta ekki krossad.
Heaegt er ad setja limband 34
skidahaldarann ef porf er 4 ad
minnka skrefalengdina.

Mynd 2-30 Bastinuhaldari

2.2.2.3 Teygjuhaldari (e. Bungee bra)

Stif teygja er a milli skida-
haldaranna @ mynd 2-31 til ad
varna pvi ad skidin fari i sundur.
Skidamadurinn  getur  gengid
afram og lyft skidinu upp med
pbessari gerd af skidahaldara.

Heegt er ad stytta eda lengja

Mynd 2-31 Teygjuhaldari teygjuna eftir porfum en skidin
geetu krossad ef teygjan er long.

2.2.2.4 Billy haldari (e. Billy bra)

Skidahaldarinn & mynd 2-32 er
eins og sa hefdbundni nema hann
er festur med pvi ad setja
jarnstykki og skrdfu undir fremsta
hluta skidisins og haldarann yfir
skiid. Skidid parf ad vera med
gat i gegn. Skrufan fer i geghnum
jarnstykkid, skidid og haldarann
og er fest med svarta
skrdfustykkinu. Pa er engin hezetta
a ad haldarinn renni af skidinu, en
pbad gerist stundum med hina

Mynd 2-32 Billy haldari skidahaldarana.
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2.2.2.5 Snjobrettaklemma

Snjébrettaklemma eins og suU sem
er @ mynd 2-33 var fyrst gerd til
a0 haegt wveeri ad styra
snjébrettamanni med taumi. Fra
bvi Karving skidi komu &
markadinn hefur klemman verid
notud i auknum meeli a skidi par
sem hun fer einungis framan &
tdna en ekki utan um hana eins og
skidahaldararnir. Tain & skidinu
. =2 getur pvi verid breid an pess ad
- I:" - bad valdi vandraedum med ad

festa klemmuna.

Mynd 2-33 Snjébrettaklemma er oft notud framan a skidi

2.2.3 Teygjur og hdlkar (e. Bungee and pipe)

Teygju og hdlk er haegt ad nota baedi framan a skidin og undir halbindinguna til ad halda
skidunum i sundur. Sé notud teygja og hodlkur vid haelbindinguna skal avallt hafa festingu &
fremsta hluta skidanna. Hdlkarnir geta verid i mismunandi lengdum. Teygjan er fest & litlar
pvingur eda med pvi ad bora gat a tdnna & skidinu, praeda teygjuna i gegn og festa med hnut.
Teygjanleg lina, eins og klifurfdlk notar, er notud i petta.

2.2.3.1 Teygja og holkur (e. Bungee and pipe)

Med teygju og holk fara
skidin ekki i sundur og
erfidara er ad krossa skidin.
Skidamadurinn getur

gengid afram po teygja og
hélkur  séu framan @
skidunum. A mynd 2-34 ma
sja teygju og hdlk.

Mynd 2-34 Teygja og hdélkur
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2.2.3.2 Heelpipa

Hzelpipa varnar pvi ad skidin fari
of ndleegt hvort 68ru. Haelpipan er
fest med pvi ad setja hnut a sinn
hvorn enda teygjunnar og lata
hana svo liggja undir heelstykkin a
bindingunum. Heelpipan festist
pbegar skidamadurinn stigur i
bindingarnar. Gaeta parf pess ad
hnaturinn & teygjunni nai ut fyrir
skidin. Aldrei skal nota heelpipu an
bess ad hafa framhluta skidanna
fasta saman. Mynd 2-35 synir
haelpipu.

Mynd 2-35 Hzelpipa fest vid afturhluta skidabindinganna

2.2.3.3 Helteygja

Hzelteygjan @ mynd 2-36 varnar
bvi ad feeturnir fari of langt i
sundur en peir geta farid saman.
Han er 16gd vid heelstykkid &
bindingunni og festist pegar
skidamadurinn stigur i
bindinguna. Hnatarnir 8 endunum
a teygjunni verdur ad standa ut
fyrir bindinguna svo teygjan
haldist fost. Avallt skal hafa
framhluta skidanna fasta saman
begar notud er hzlteygja.

Mynd 2-36 Halteygja

2.2.3.4 Toppa-tengi (e. Edgie-Wedgie)

Toppa-tengi er litill gimmihdlkur
med C laga pvingu & hvorum
enda, sja mynd 2-37. Hann er
notadur fyrir léttan studning
framan & skiGunum. petta heldur
fremsta hluta skidanna saman en
kemur ekki i veg fyrir ad skidin
krossi.

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

Mynd 2-38 Klifurbelti til haegri og mittisbelti til vinstri

2.2.5 Fothvila

Belti eins og sjast 4 mynd 2-38 eru
notud pegar farid er i stélalyftu ef
skidamadurinn er flogaveikur eda
getur illa setid kyrr. Hafi ekkert
flog komid i 10 ar er naegjanlegt
ad nota belti sem nar utan um
skidamanninn midjan, annars parf
hann ad nota klifurbelti. Lina er
fest i beltid og karabina er & enda
hennar. Linan er vafin utan um
lyftustélinn og karabinan kraekt
aftur i beltid eda i lyftustélinn.
Skidamadur sem a erfitt med ad
sitja kyrr i stélalyftu notar belti
svo hann detti ekki dr
stélalyftunni.

{ sumum tilfellum skidar félk & einu skidi pratt fyrir ad hafa tvo faetur. Stigi skidamadurinn i lausa
fétinn medan hann er ad skida getur hann slasad sig. Til ad koma i veg fyrir slikt er haegt ad nota
fothvilu. Mynd 2-39 synir slika féthvilu og sést par hvernig hun er fest 4 skidaskainn.

Mynd 2-39 Féthvila er sett utan um skidaskoinn og helst fést pannig
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2.2.6 Skidagoéngu- og skidagrind

Skidagrindur reynast vel peim sem eiga erfitt med ad halda jafnvaegi. Grindurnar eru ekki gerdar
til ad fara i brattar brekkur.

2.2.6.1 Skidagéngugrind (e. Walker)

[ stadin fyrir hjél hefur géngugrindin & mynd 2-40 skidi.
Skidagongugrindina hefur skidamadurinn annad hvort fyrir
framan sig eda fyrir aftan, en pa er skiGunum snuid vid.
Tekid er mid af gdngugrind skidamannsins pegar akvedid er
hvernig skidagongugrindin 4 ad snua. Nokkrar staerdir eru
til af skidagdongugrindum.

Mynd 2-40 Skidagongugrind
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2.2.6.2 Skidagrind (e. Slider)

Mynd 2-41 Skidagrind

Mynd 2-42 Stillinga-
moguleikar a
skidagrind eru
margir

Skidagrindin & mynd 2-41 pjénar sama tilgangi og
skidagdngugrindin, en bidur uppa fleiri moguleika. A
skidagrindinni eru handfong og armhvilur sem haegt er ad
snla eins og hentar skiGamanninum best. Haegt er ad
haekka og lekka skidagrindina og einnig er haegt ad snua
skidum skidagrindarinnar orlitid eftir pvi hvort porf er 8 ad
hafa skidin bein og flo6t eda orlitid & kanti og innavid. bar
sem pversldin liggur er jafnframt haegt ad festa handféng til
ad audvelda skidakennurunum ad styra skidagrindinni.
Skidagrindur koma i staerdum fyrir born og fullordna. Hafi
skidamadurinn mjog slaka hreyfifaerni i fotum er haegt ad
festa skidi hans vid skidi skiGagrindarinnar med
skidahaldara. A pann hatt fara skidi skidamannsins avallt
pbangad sem kennarinn styrir skifagrindinni. Fari skidi
skidamannsins of mikid | sundur og enda ofan &
aftanverdum skidum skidagrindarinnar er haegt ad setja
halteygju eda halpipu & skidin, sja nanar 2.2.3.3 og
2.2.3.4. Skidin & skidagrindinni eru yfirleitt 20 sm styttri
heldur en skidin sem einstaklingurinn notar. bannig na
taernar & skidum skidamannsins ad vera jafnar tdnum 3
skidum skidagrindarinnar.

bpegar haed skidagrindarinnar er stillt parf skidamadurinn
ad standa eins beinn og mogulegt er, vera i skidaském og 4
skidum. A mynd 2-42 er gulur hringur utan um pinnann
sem parf ad losa til ad haekka skidagrindina upp. Raudi
hringurinn synir hvar haegt er ad snua skidinu orlitid pannig
ad skidin séu eins og i plég. Festingin sem graeni hringurinn
er utanum akvardar hvort skidid sé flatt eda a kantinum.
Ekki skal hafa skidin bzedi 8 kontunum og i plég 4 sama
tima pvi pa er ekki haegt ad skida.

38



Mynd 2-43 Festingar til ad adlaga
handfang og armhvilu a
skidagrindinni

Armhviluna og handfangid a skidagrindinni er einnig
haegt ad adlaga ad skidamanninum. A mynd 2-43 er
fjélublar hringur utan um sveifina sem losud er svo haegt
sé ad snuda armhvilunni. Bleiki hringurinn er utan um
sveifina sem losar handfangid pannig ad haegt sé ad draga
pbad fram eda yta pvi til baka.
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2.3 Skidabunadur sitjandi skidamanna

Setskidi eru notud af peim sem geta ekki stadid eda eiga erfitt med ad standa a skidum. Setskidi
skiptast i prja flokka tviskidi, dualskidi og einskifi. Gerd setskida hefur einna helst midast vid pa
likamlegu getu og styrk pess sem fyrstur bjod til skidi hverrar tegundar. Dualskidin hafa verid
minnst notud af pessum tegundum setskida en pad ma segja ad pau séu blanda af ein- og
tviskidum. pratt fyrir ad ekki sé fjallad um stafaskidi hér pa eru pau hluti pess bunadar sem
sitjandi skidamenn nota. Bent er 8 ad skoda kafla 2.1. til ad fa upplysingar um stafaskidin.

2.3.1 Tviskidi (e. Bi-ski)

Tviskidi er saeti sem er fast a tveim sérsmidudum skidum. Algengustu gerdirnar eru tviskidi fra Bi-
Unique og frd Mountain Man. Helsti munurinn milli pessara tveggja tviskida er ad i tviskidinu fra
Bi-Unique situr skidamadurinn laegra pannig ad hann hefur meiri st6duleika heldur en i skidi fra
Mountain Man. Aftur @ méti par sem skidamadurinn situr ofar i skidi fra Mountain Man parf hann
minni hreyfingu i mjédmum til ad beygja heldur en i tviskidi fra Bi-Unique. | Bandarikjunum er
oftar notad tviskidi fra Mountain Man fyrir skidamadnn sem notar ekki stafaskidi heldur en fra
tviskidi Bi-Unique.

2.3.1.1 Tviskidi fré Mountain Man

Tviskidid sem Mountain Man
framleidir hefur hatt bak sem naer
skiGamanni upp ad Oxlum eda
upp fyrir axlir. Skidamadurinn
sem notar petta skidi hefur litinn
likamlegan styrk og parf mikla
adstod vid ad skida. Seetid er ur
trefjagleri og gefur pvi litid eftir.
Tviskidin fra Mountain Man koma
i mismunandi steerdum og ma sja
eitt slikt i fullordinssteerd @ mynd

2-44.,
Mynd 2-44 Tviskidi fra Mountain Man
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Mynd 2-45 Hjalparskidi a tviskidi fra Mountain Man

Hjalparskidi er haegt ad setja a
tviskidido til ad varna pvi ad
setskidid detti & hlidina. Pau eru
notud pegar skidakennari styrir
skidinu med taum. Hjalparskidin
eru sett inn i par til gerdan platta
og fest med pinna sem hefur
lykkju, eins og sést @ mynd 2-45.

Stongin sem hjalparskidi er a
hefur fjogur got og er haegt ad
velja hve langt at frd skidinu
hjalparskidid stendur. bvi lengra
sem hjalparskidid fer uat, pvi

minna parf tviskidid ad halla par
til hjalparskidid tekur vid. Hve
langt hjalparskidin standa ut fer
eftir pyngd skidamannsins, getu
hans til ad hreyfa sig og skidafaeri.

S4 sem styrir skidinu med taumnum akvedur hve langt Ut hjalparskidid a ad vera. Audveldast
er a0 segja hve morg got kennarinn vil sja, pegar spurt er i hvada gat pinninn a ad fara.

Mynd 2-46 Handfang a tviskidi
fra Mountain Man
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Fyrir skid@amann sem notar ekki stafaskidi er haegt ad
setja handfang a tviskidid sem skidamadurinn getur haldid
um. bad veitir skidamanninum oftast 6ryggistilfinningu ad
geta haldid i eitthvad pegar hann skidar nidur brekkurnar.
Handfangié getur jafnframt hjalpad skidamanninum ad
feera likamspunga sinn fra haegri til vinstri og 6fugt ef hann
feerir hendurnar eftir handfanginu. Hafi skidamadurinn
hendurnar & handfanginu minnka likurnar & pvi aé hendur
hans fari undir tviskidid. A mynd 2-46 ma sja tviskidid med
handfangi. Handfanginu er smeygt inn um rér 4 hlidunum a
seetinu og fest med pinna med afastri lykkju.



Mynd 2-47 Flutningsbond i
tviskidi fra Mountain
Man

2.3.1.2 Tviskidi fra Bi-Unique

Mynd 2-48 Tviskidi fra Bi-Unique

Oll setskidi hafa flutningsbénd ef stélalyftan stoppar og
bad parf ad flytja félk ur lyftunni. Flutningsbéndin eru
sérstaklega aetlud til pess ad tengjast taug bjérgunarmanna
svo haegt sé ad flytja skidamanninn ar stélalyftunni. Avallt
parf ad vera 6ruggt ad flutningsbondin séu til stadar og ad
audvelt sé ad na til peirra. | tviskidinu fra Mountain Man
eru tveir bordar a seetishlidunum og einn vid fétskemilinn.
beir eru allir festir saman i eina karabinu. A mynd 4-47 sést
hvernig karabina festir flutningsbéndin saman.

Seetisbak tviskidisins fra Bi-Unique
ner upp ad midju  baki
ski@amannsins. beir sem nota
petta tviskidi purfa aé hafa ageeta
hreyfigetu i efrihluta likamans.
Skidamadurinn getur burft
talsverda adstod en geeti einnig
skidad einsamall med pvi ad nota
stafaskidi. Setid er ur hardplasti
og gefur adeins eftir. Til eru ymsar
steerdir af tviskidinu en eitt slikt
ma sja 4 mynd 2-48.
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Mynd 2-49 Op fyrir hjalparskidi a tviskidi fra Bi-Unique

Mynd 2-50 Flutningsbordi i tviskidi fra
Bi-Unique

Mynd 2-51 Handfang a tviskidi fra Bi-Unique
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Hjalparskidum fyrir tviskidi fra
Bi-Unique er smeygt aftan i
seetisgrindina. A mynd 2-49 er
raudur hringur utan um opid fyrir
hjdlparskidin. bPar sem pau eru
aftarlega geeti  skidamadurinn
notast vid hjalparskidi og skidad
med stafaskidum.

[ tviskidinu fra Bi-Unique er
einungis einn flutningsbordi og er
hann fyrir midju seeti. A mynd 2-
50 er flutningsbordinn raudi
bordinn sem kemur uppur midju
setinu. Geeta parf pess ad
bordinn  grafist ekki  undir
sessunni pegar efa undir skida-
manninum pegar hann sest.

Haegt er ad festa handfang a
tviskidid fra Bi-Unique. bad er fest
a grindina framan vid szetid eins
og sést a mynd 2-51.



2.3.2 Dualskidi

Dulaskidi er szti med tveim
skiGum undir. bvi svipar til
einskidis hvad vardar satid, haed
og ad notud eru hefdbundin skidi.
Aftur @ maéti geta skidin faerst til
hlidar undir seaetinu, svipad og a
tviskidum. A bunadinum sem
tengir satid vid skidin eru
nokkurskonar sveifar sem leyfa
hreyfingar dualskidisins til
hlidanna. Hve langt skidid getur
farid til hliGanna akvardast af
tveim skrdfum sem skridfadar eru
upp eda nidur til ad minnka eda
auka hreyfanleikann. Haegt er ad
fa festingar 4 dualskidid svo haegt
sé ad styra pvi med taumi.
Skidamadurinn notar stafaskidi en
dualskidid hefur ekki verid mikid
notad par sem einskidi eda
tviskidi henta flestum. Mynd 2-52
synir dualskidi.

Mynd 2-52 Dualskidi

2.3.3 Einskidi (e. Mono-ski)

Einskidi er seeti sem er fast 4 einu skidi. Til eru einskidi frd& moérgum framleidendum. Helsti
munurinn & milli einski@anna er l6gun saetanna, lyftubinadurinn (e. loading mecanism) og haed
seetis frd jordu. Skidamenn sem nyta sér einskidi skida an adstodar og hafa gédan styrk i efrihluta
likamans. Hér verdur greint fra nokkrum gerdum einskida en pad fer eftir hverjum og einum
skidamanni hvada tegund hentar honum best.

2.3.3.1 Einskidi fra Team HOC

Einskidid fra Team Hoc er med
nyjustu einskidunum. Pad er
hannad fyrir pa sem hafa
midlungs maenuskada og/eda
purfa studning vid buk. Bakid er i
uppréttri stédu. Til ad fara i
lyftuna parf skidamadurinn ad
lyfta sér upp med stafaskidunum
en ef stollinn i stdlalyftunni er
lagur parf ekkert ad gera. A mynd
2-53 ma sjad einskidi af pessari
tegund.

Mynd 2-53 Einskidi fra Team HOC
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2.3.3.2 Einskidi fra Nissin

Mynd 2-54 Einskidi fra Nissin

2.3.3.3 Einskidi fra Praschberger

Mynd 2-55 Einskidi fra Praschberger
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Einskidi fra Nissin, sem sést a
mynd 2-54, er vinszlt hja peim
sem keppa &  einskidum.
Seetisbakid er lagt og hentar peim
sem hafa til demis Ildgan
manuskada. Lyftubunadurinn er
litid handfang sem faert er aftur
adur en farid er i lyftuna og getur
skidamadurinn pa lyft sér upp.
bpegar komid er Ur lyftunni er
handfanginu ytt fram.

Skidid @ mynd 2-55 hentar vel
peim sem hafa skada fra midri
maenu eda hafa tilfinningu i
feeti/fotum. Til ad komast i
lyftuna er litlu haki snuid og
skidamadurinn lyftir sér upp med
stafaskiGunum, par til féturinn
undir szetinu smellur fastur. Snda
parf pessu haki aftur til baka
pbegar komid er i lyftuna svo
féturinn fari aftur niéur pegar
farid er dr lyftunni.



2.3.34

Einskidi fra Revolution Pro Comp

Mynd 2-56 Einskidi fra Revolution Pro Comp

2.3.3.5

Einskidi fra Tessier

Mynd 2-57 Einskidi fra Tessier

Skidid hentar peim sem hafa
l[dgan eda midlungs maenuskada.
Bakid er i nokkud uppréttri stodu.
begar skiGamadur fer i stdlalyftu
parf hann ad lyfta sér upp a
stafaskiGunum til ad nd ad setjast
i stélinn. A mynd 2-56 ma sja
einskidi fra Revolution Pro Comp.

Einskidid fra Tessier, eins og pad
sem er @ mynd 2-57, er oft notad
af peim sem hafa hdan
maenuskada og purfa gdbdan
studning vié bukinn. Til ad heaegt
sé a0 komast i stélalyftur er togad
i pinna, sem stadsettur er nedan
vid hnésbaetur, og hann faerdur
fram. Pegar pinninn er kominn
fram getur skidamadurinn lyft sér
upp og haldid sér pannig med
stéfunum. begar skidamadurinn
fer dr lyftunni fer seetid sjalfkrafa
nidur. Skidamadurinn parf ad
faera pinnann aftur til baka adur
en hann skidar nidur brekkurnar.

Strengurinn sem fer utan um bak einskidisins og er festur vid endann & setunni heldur
skidamanninum i framhallandi st6du. begar farid er i lyftuna parf adeins ad losa strenginn svo ad
skidamadurinn detti ekki framfyrir sig pegar hann er kominn i stélinn.
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2.3.3.6 Einskidi fra Yetti

Mynd 2-58 Einskidi fra Yetti

2.3.4 Moguleikar vid bélstrun

betta einskidi, sja mynd 2-58, er
hugsad fyrir pa sem eru med haan
manuskada og purfa studning vid
buak. Til ad komast i stélalyftuna
pumpar skidamadurinn skidinu
upp. Handfang til ad gera petta
kleift er fest 4 grindina & stélnum.

Tviskidin eru framleidd pannig ad pau henti flest 6llum. Seetin koma par af leidandi an allrar
bdlstrunar. Til ad fordast dpaegindi og nuningssar parf ad bdlstra szetid med sessum, svéimpum,
gelpudum og fraudplasti. Avallt er leitast vid ad setskidi sé pétt utan um likama skidamannsins,
svipad og skidaskor leggst pétt utan um fét standandi skidamanns. Synishorn af sessum og
svampi ma sja hér fyrir nedan, en taka skal fram ad til eru fleiri tegundir til ad bdlstra seetin.

2.3.4.1 Vatnsvarin sessa

Mynd 2-59 Vatnsvarin sessa
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Sessan & mynd 2-59 er vatnsvarin
og passar vel i sati & Mountain
Man tviskidi. bpar sem hun er
vatnsvarin parf ekki ad hafa
ahyggjur b6 snjor fari ofan i setid
og hun eydileggist.



2.3.4.2 Litil sessa

Mynd 2-60 Sessa sem hentar vel i szeti tviskidis fra Bi-

Unique

2.3.4.3 Mijukt saeti

Mynd 2-61 Mjukt saeti
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Sessan sem er 4 mynd 2-60
hentar i saetid a tviskidinu fra Bi-
Unique. Sessa sem pessi parf ad
vera i satinu po adrar sessur eda
saeti séu sett ofana.

Sé skidamadurinn nettur er haegt
er ad setja mjukt sezeti, eins og pad
sem er 4 mynd 2-61, ofan i seeti
setskidisins. Einnig getur Detta
hentad fyrir bérn ef pau purfa ad
nota fullordins tviskidi.



2.3.4.4 Ski fit kit renningur fra Aspen Seating

Mynd 2-62 Ski fit kit renningur fra Aspen Seating gerir

saeti dypri

2.3.4.5 bykkur svampur

Mynd 2-63 bykkir svampar
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pessi renningur hefur bungu sem
®tlud er milli rasskinna og
aftanverdra laervodva. Er petta
gert til ad gera setid dypra en
bad hentar peim sem eiga pad til
ad renna framur seetum. A mynd
2-62 sést hvernig bungan myndar
saeti @ renningnum.

Gott er ad hafa svampa |
mismunandi steer6um og
[6gunum pannig ad unnt sé ad
bélstra seetid sem best. Ferhyrndi
svampurinn & mynd 2-63 er gédur
sem studningur vid bakid medan
hinn svampurinn er tilvalinn sem
fylling ofan vid mjadmirnar.



2.3.4.6 Hart fraudplast

Bldu kubbarnir sem eru i
fotskemlinum & mynd 2-64 eru ar
hordu fraudplasti. beir eru léttir
og godir til ad setja i fétskemilinn
ef skidamadurinn naer ekki alla
leid nidur.

Mynd 2-64 Hardir fraudplast kubbar

2.3.4.7 Bdlstrun saetis

Seeti skidamannsins parf ad vera pétt ad likamanum, svipad og skiGaskér eru hjad standandi
skidamonnum, til ad skidié bregdist vid minnstu hreyfingu og audveldara sé ad styra skidinu. Halli
skidamadurinn mikid a adra hlidina getur verid erfitt ad beygja skidinu i badar attir. Pad er pvi
mikilvaegt ad vanda vel vid uppsetninguna og gera pad sem haegt er til ad skiGamadurinn sitji sem
mest i midjunni. Mikilvaegt er ad hann sitji med mjadmir beinar pannig ad punginn sé jafn yfir
saetinu. Pannig heldur hann best jafnveegi. Ef likami einstaklingsins er mjoég snuinn, svo sem vegna
hryggskekkju, parf ad setja svamp i sztid til fylla upp i holrim sem annars myndast. Valdi pad
meiri skekkju er svampurinn settur undir pa hlid sem meiri pungi hvilir 4. Hafa skal i huga aé
begar skidamadurinn preytist getur ordid breyting @ hvernig hann situr i seetinu. Sé vitad ad
honum heettir til ad siga til hlidar er haegt ad setja svamp peim megin honum til studnings. Noti
skidamadurinn hjélastdl eetti ad athuga hvernig hann situr i hjdlastélnum og hvernig satid i
hjélastdlnum er bdlstrad. Taka skal mid af bdlstruninni og reyna ad hafa satid i setskidinu sem
likast pvi. Sé mikill munur & pyngd skidamannsins 4 haegri og vinstri hlig, til deemis eftir ad hafa
misst fotlegg fra mjodm, er haegt ad setja 166 66ru megin i stélinn til ad jafna Ut pyngdina. bannig
verdur audveldara ad halda jafnvaegi.

Myndist mikid gap milli saetisbranarinnar og aftanverdra leera eda ef hné eru pad naleegt
bringu eda andliti skidamannsins ad pad hefti hreyfigetu hans er fotskemillinn of naleegt og pad
parf ad feera hann fjeer. Gefist ekki kostur @ pvi parf lengra setskidi. Skidamenn sem eiga erfitt
med ad halda hofdinu uppi pegar peir eru komnir i tviskidi (t.d. peir sem hafa heilalémun) purfa
ad hafa bogin hné til ad geta hallad hofdinu aftur og slakad & hnésbétarsinunum (e. hamstings)
og védvum i mjobaki (e. erector spinae). bannig getur vodvastyrkurinn verid notadur til ad stjérna
hofdinu i stad pess ad nota orkuna til ad bregdast vid réttividbrogdum i vodvunum (Beth Fox
munnleg heimild, 10.11. 2010). Seetisbriunin ma heldur ekki skerast i aftanverd Ileeri
skidamannsins. Fraudplastkubbar henta vel til ad lyfta fétunum ofar, sja kafla 2.3.4.6. Sé mikid
pldss fra likamanum ad hlidum seetisins parf ad fylla par uppi. Trefjalimband getur verid gott ad
nota til ad festa svamp 4 réttan stad i seetinu. Gott er ad taka myndir af bélstruninni svo ekki purfi
ad fara i gegnum allt petta ferli aftur pegar skidamadurinn kemur naest, hafi ekkert breyst hja
skidamanninum sjalfum.
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A mynd 2-65 ma sja setskidi
pbar sem skidamadurinn hefur
burft hakkun fyrir vinstri hlidina
en ekki haegri. A pessu setskidi
kemur heil sessa yfir bak og saeti
og fer hdn pa yfir bdlstrunina.
pannig finnur skidamadurinn ekki
eins mikid fyrir samskeytunum.

Mynd 2-65 Bélstrun sett i hluta af saetinu

2.3.5 Bond

Setskidi hafa bond til ad skidamadurinn haldist i saetinu og til ad saetid sé sem péttast upp vid
hann. Allir purfa ad festa bond yfir faeturna, lzerin og mittid en auk pess eru sum setskidi utbuin
med béndum yfir bol og axlir. Einstaklingur sem hefur skerta tilfinningu i magavodvum og
nedrihluta baks parf ad fa gdédan studning fra bolbeltum. Hafi skidamadurinn litla stjérn a
efrihluta likamans parf hann einnig ad hafa bond yfir axlirnar. Adur en farid er med setskidi ut
2tti ad smella 6llum béndum saman, eins og pau eiga ad vera, til ad 6ruggt sé ad allar smellur og
Oll bdnd séu 3 setskidinu.

Hafi skidamadurinn pvagpoka verdur ad passa ad bondin a setskidinu prengi ekki ad pokanum
eda stoppi fyrir fleedid i pokann. Ef pad gerist getur pad komid af stad sjalfvirkum
rangvidbrogdum (e. Autonomic dysreflexion) sem er lifshaettulegt astand sem bregdast parf vid
strax (sja nanar i Inngangi).
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2.3.6 Aukahlutir

Auk skidanna er porf @ ymsum aukabunadi. Algengasti aukabunadurinn er hentugur fatnadur,
hjalmur og skidagleraugu. Hér verdur greint frd aukabunadi sem getur einnig nyst vel, pad eru
smelluvettlingar og lyftubdnadur fyrir setskidi i toglyftum.

2.3.6.1 Smelluvettlingar

Smelluvettlingar eins og @ mynd
2-66 henta skidamanni sem hefur
litinn styrk i hondum til ad halda i
handfangid a tviskidinu eda til ad
halda utan um stafaskidi. Smellur
eru & pumalfingri og framan vid
fingurna, sem smellast vid
UInlidinn og hondina hja litla
fingri. Skidamanninum er pannig
hjalpad vid ad halda taki 4
handfangi.

Mynd 2-66 Smelluvettlingur

Smelluvettlingnum 4 mynd 2-
67 hefur verid smellt utan um
handfang af Mountain Man
tviskidi. Skidamadurinn getur pvi
nytt orku sina i ad feera
hendurnar til haegri og vinstri eftir
handfanginu i stad pess ad nota
orkuna i ad halda héndunum a
handfanginu.

Mynd 2-67 Smelluvettlingi smellt utan um handfang

52



2.3.6.2 Lyftubunadur

Mynd 2-68 Lyftubuinadur fyrir
setskidi i toglyftum

Mynd 2-68 synir lyftubinad sem notadur er svo setskidi
komist upp med toglyftum. Stér plast lykkja er sett utan um
diskinn eda T-id. Ur henni liggur taug sem fest er { setskidid.
Lykkjan er losud af disknum med pvi ad kippa i spotta sem
opnar festingar lykkjunnar. Komi eitthvad uppa er
Oryggisspotti sem losnar um taugina @ 68rum stad. Sumir
framleidendur einskida framleida sleppibinad svipudum
pessum sem er afastur setskidinu. Nanar er sagt fra notkun
pessa bunadar i kafla 8.3.2.

2.4 Varahlutir og naudsynleg verkfaeri

Avallt er gott ad folk sé vidbuid pvi ad eitthvad komi uppa i midri brekku, ad breyta purfi
stillingum & skidabunadinum eda ad eitthvad brotni eda slitni. Hér er minnst 4 helstu hlutina sem
porf er 4 ad sé medferdis. Audvelt er ad setja pessa hluti i mittistosku og peir sem skida einir 4
setskidum geta fest hana vid faetur sér, par sem audvelt er ad na i hlutina.

2.4.1 Jarnlykkjur/Karabinur (e. Carabiner)

Mynd 2-69 Karabina an kréks

Karabinur  eru notadar @
lyftubelti/6ryggislinu  og til ad
festa taum vid setskidid. Gott er
ad hafa auka karabinu ef eitthvad
kemur uppa. bagilegast er ad
nota karabinu sem hefur ekki
krok, likt og su sem sést 4 mynd 2-
69.
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Mynd 2-70 Lzest karabina med krok

2.4.2 Skiptilyklar

Mynd 2-71 Skiptilyklar & karabinum
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Ekki er naudsynlegt ad hafa
karabinurnar laestar en séu paer
notadar eru peer oftar notadar til
ad festa tauminn vid setskidid
heldur en & Iyftubelti eda
oryggislinu. Hafa skal i huga ad
karabina med krék, sja mynd 2-
70, festist oftar i einhverju pegar
verid er ad losa hana.

[ brekkunum eru skiptilyklar
mest notadir til ad breyta
bremsum a stafaskidum. Ad
00ru leyti eru peir einna helst
notadir til ad gera breytingar 3
setskidum. Sé pess kostur er
b6 hentugast ad gera paer
breytingar innan dyra. A mynd
2-71 hafa skiptilyklar, sem
skidakennari notar mikid, verid
settir saman a karabinur.
Ppannig hefur skidakennarinn
baedi skiptilykla og auka

karabinu til taks.



2.4.3 Pinni med lykkju

Hjalparskidin 8 setskidunum eru
oft fest med pinna eins og @ mynd
2-72. Stundum er hann einnig
notadur a stafaskidi, sja kafla 2.1.2.
Naudsynlegt er ad hafa auka pinna
medferdis i brekkurnar svo tryggt
sé ad haegt sé ad skida nidur pdé
einn pinni tynist.

Mynd 2-72 Pinni med lykkju gagnast vida

2.4.4 Skrufur

Gott er ad hafa auka skrufur i
mismunandi steerdum
medferdis komi eitthvad uppa
med stafaskiéid eda setskidid.
Best er ad koma peim fyrir
pbannig ad peer tynist ekki i
vasa, til deemis i dds eins og
peirri sem sést @ mynd 2-73.

Mynd 2-73 Skrafubox
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2.4.5 Vasahnifur

Mynd 2-74 Vasahnifur gagnast vida

2.4.6 Skrufstykki

Mynd 2-75 Skrufstykki og bitar
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Vasahnifur kemur oft ad
gdédum notum. Vasahnifar sem
hafa ymis tél, eins og sd sem er
a mynd 2-74, eru sérlega
gagnlegir.

Hegt er ad bjarga ymsu med
skrafstykki eins og 4 mynd 2-75
par sem mismunandi skrufbitar
fylgja.



3  Fyrir skidakennarann

[ bessum kafla koma upplysingar fyrir skidakennara um fyrstu skrefin i skidakennslu fatlads folks.
Fyrst verda teknar fyrir naudsynlegar upplysingar sem parf ad fa fra skidamanninum, atridi
vardandi bunadinn sem huga skal ad innandyra og nokkur atridi vardandi skidakennsluna.

3.1 Upplysingar um skidamanninn

Mikilvaegt er ad fa ndkveemar upplysingar um skidamanninn en paer eru mikilvaegar fyrir margar
sakir. baer nytast til ad tryggja oryggi, fagleg vinnubrégd og arangur. Upplysingarnar hafa pann
megin tilgang ad upplifun skidamannsins verdi eins og best er & kosid og ad kennarinn geti
undirbuid kennsluna vel. Skidamadurinn feer pannig réttan bunad og ekki eru gerdar krofur um ad
hann geri hluti sem hann er ekki faer um fétlunar sinnar vegna. Avallt skal geeta fyllsta trinadar og
umgangast upplysingarnar af virdingu. porf er & upplysingum um nafn, hvern skal hafa samband
vid i neydartilfellum asamt upplysingar um skerdingu, lyf, ofnaemi, adgerdir og slys.

3.1.1 Skerding

Vitneskja um skerdingu skidamannsins er mikilvaeg til ad geta verid viss um ad hentugur
skiGabunadur sé til stadar og til pess ad kennarinn geti aflad sér upplysinga um skerdinguna.
Athuga parf hvad einkennir pessa skerdingu og hvada ahrif hun geeti haft a skidaidkunina. Hafa
skal i huga ad pratt fyrir ad einhverjir tveir hafi somu skerdingu pa getur hun birst & mjog dlikan
hatt. Vegna skerdingarinnar getur skidamadurinn haft skerta skynjun, haft porf fyrir sjénraenar
visbendingar, att erfitt med ad stjérna finhreyfingum sinum eda misst Uthaldid snogglega.

3.1.2 Lyf

Naudsynlegt er ad vita hvort skidamadurinn noti lyf sem geti haft ahrif 4 jafnvaegi hans, skynjun
eda sem gera hudina vidkveema fyrir sol. Sérstaklega mikilvaegt er ad vera medvitadur um ad ef
skidamadurinn er & blodpynningarlyfjum og dettur eda ef béndin a setskidunum eru of strekkt, ad
litill marblettur getur haft alvarlegar afleidingar i for med sér par sem blddid storknar ekki.
Lyfjataka getur einnig purft ad fara fram @ medan einstaklingurinn er i skidakennslu og parf pa ad
skipuleggja hvernig stadid verdur ad pvi. Almennt er pad skidamadurinn sjalfur eda einhver
nakominn honum sem sér um lyfjagjof.

3.1.3 Adgerdir

Eins vid i6kun allra iprétta parf kennarinn ad vera medvitadur um heilsu nemanda sins. Hafi
skidamadurinn farid i adgerdir nylega er haetta a auknu alagi & adgerdarsvaedinu. Sé innan vid
halft ar fra pvi ad adgerdin var gerd er betra ad einstaklingurinn radfeeri sig vid sinn laakni 4dur en
hann fer a skidi. Adgerdir geta einnig haft ahrif a hreyfigetu likamans og parf pvi ad spyrja hvort
eitthvad slikt eigi vid skidamanninn.
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3.1.4 Slys og afoll

Allir peir sem starfa med félki purfa ad kunna ad bregdast vid 4 réttan hatt hafi einstaklingurinn
lent i slysi eda afalli sem enn hefur ahrif a hann. Jafnframt parf aé hafa i huga ad engir tveir eru
eins og pvi mjoég mismunandi vidbrégd manna @ milli. Svo deemi sé tekid geeti einstaklingur purft
ad tala mikid um pad sem gerdist, hann geeti verid annars hugar eda jafnvel fordast nalaegd vid
annad foélk.

3.1.5 Hreyfifeerni

Hreyfifeerni skidamannsins parf ad kanna adur en farid er af stad. Heegt er ad fa einhverjar
upplysingar adur en hann kemur a stadinn, svo sem hvort hann noti einhver hjalparteeki og hver
bau pad eru. bad sem parf ad horfa a er hve mikill likamsstyrkurinn er og hreyfigetan. Sé
likamsstyrkurinn misjafn milli haegri og vinstri hlidar getur pad haft ahrif 4 yfirfaerslu pyngdar fra
haegri til vinstri og par med haft ahrif 4 getuna ad skida beint og beygja. Ad beygja i eina att getur
verid audvelt medan beygja i hina attina getur valdid skidamanninum meiri erfidleikum. Oft sést
vel pegar skidamadurinn er ad renna sér beint ef pyngd hans er meiri @ annari hlidinni heldur en
hinni pvi hann beygir pa sjalfkrafa i pa attina. Hér & eftir verdur athugun 3 hreyfifaerni skipt i
tvennt, standandi skidamenn og sitjandi skidamenn. bratt fyrir ad pessu sé skipt & pennan hatt
parf ad hafa pad i huga ad sumt félk sem notar hjolastél getur og vill skida standandi. Eins er pad
sumt félk sem stendur sem kys frekar ad skida sitjandi. Fer pad eftir likamsstyrk, fotlun og
markmidum hvers og eins skidamanns.

3.1.5.1 Standandi skiBamenn

Ef gengid er mikid 4 jorkunum eda a innanverdum faetinum getur pad haft pau ahrif ad skidid eda
skidin verdi mikid a kantinum og erfitt ad styra pvi/peim. Stundum halda skidaskornir naegilega
vel um fétinn pannig ad ekki er gengid eins mikid & jérkunum/innanverdum faetinum. Adur en
farid er i skidaskona er gott ad bidja skidamanninn ad fara ur uti skdm og ganga beint afram
bannig ad kennarinn geti horft aftan & hann og séd hversu mikill pungi er & jarkanum/
innanverdum faetinum. Annad hvort er sett einhverskonar innlegg i skdinn eda kantur 3 skidid, sja
kafla 2.2.1, til ad skiGamadurinn nai ad hafa skidid flatt en yfirleitt er byrjad 4 ad setja innlegg i
skdinn. pegar skidamadurinn gengur parf kennarinn einnig ad athuga hvernig fétaburdur
einstaklingsins er pvi pad gefur til kynna hve audvelt einstaklingurinn 8 med ad ganga a skidum og
styra skiGunum.

3.1.5.2 Sitjandi skidamenn

Einstaklingur sem ytir sér sjalfur inn & skidasvaedid og gerir jafnvaegiskunstir & hjdlastélnum er
liklegri til ad hafa gédan likamsstyrk og gott jafnvaegi heldur skidamadur sem er ytt inn af 6drum.
bpad sem parf ad athuga vardandi likamsstyrk sitjandi einstaklings er styrkur og hreyfigeta i
hondum og handleggjum, styrkur i bol, maga og bakvodvum. Geti skiamadurinn lyft hondinni til
ad heilsa kennara sinum med handabandi zetti ad athuga hve mikill styrkurinn er i hendinni.
Athuga parf hvort styrkur hans sé jafn mikill i haegri og vinstri hénd pvi pad getur haft ahrif a getu
hans til ad beygja. Gefi skidamadurinn pétt handtak og er sterkur i hondum gefur pad
visbendingu um ad hann geti vel haldid utan um stafaskidi. Athuga parf po fleiri paetti. Heegt er ad
athuga betur styrkinn i hdndum med pvi ad kennarinn |ati skidamanninn yta 4 hendur sinar, baedi
beint afram, upp, til hlidanna og med pvi ad krossa yfir midlinu. Einnig er gott ad athuga hvort
hann geti setid og ytt sér upp fra stélnum med héndunum. Medan skidamadurinn situr aetti ad
athuga hvort hann geti hallad sér fram og risid upp aftur og hvort hann geti teygt sig til hlidanna
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og komid aftur ad midju. Hann zetti ad halda hondunum at eda fram pegar petta er gert.
Kennarinn getur pannig séd hvort hann noti kvid- og bakvodva eda hvort hann stydji sig vid eda
yti sér upp med hondum eda olnbogum. beir sem hafa hdan maenuskada geta oft farid nidur en
komast ekki upp aftur nema nota hendurnar til ad hjalpa sér upp. Skidamenn sem eiga erfitt med
ad fara upp aftur purfa gott bolbelti og geetu purft ad vera i tviskidi frekar en einskidi. Peir sem
ekki hafa styrk i hondum til ad halda & stafaskidum eru ekki i einskidi. Eigi skidamadurinn i
erfidleikum med ad lyfta hondunum upp og til hlidar geeti hann att erfitt med ad nota stafaskidin
b6 hann hafi styrk til ad halda a peim.

3.2 Utbunadur

Hvada skidabunadur verdur fyrir valinu fer ad morgu leyti eftir markmidum einstaklingsins.
Einstaklingur sem & erfitt med ad standa geeti viljad skida standandi til ad styrkja feeturna 3
medan annar med samskonar fotlun vill sitja pvi hann vill skida allan daginn. SkiGamadurinn parf
ad f4 ad atta sig & skidabunadinum, hvernig hann virkar og @fa sig innandyra ad fara i
skidabunadinn &dur en farid er ut. A teppi renna skidin ekki eins audveldlega undan
skidamanninum eins og & snjénum. Fyrir standandi skidamann er best ad byrja 4 ad ganga a einu
skidi. Sidan getur hann farid i hitt skidid og fengid pannig forsmekkinn ad pvi sem mun gerast
utandyra. Skidakennarinn getur lagt inn hvernig 4 ad fara i plég og sagt skidamanninum fra peim
ordum sem hann mun nota i kennslunni. Timinn sem tekinn er i ad fara yfir taekniatridi innandyra
eykur likur & gédum drangri utandyra. Sitjandi skidamenn athuga hve langt fram og til hlidana peir
geta hallad skidinu og hvernig best er ad beita stafaskidunum. Gott er ad fara yfir pad hvernig skal
halda & skidabunadinum til ad fara med hann ut. Kennarinn verdur ad lata ski@amanninn vita ad
skidin hafa hvassar branir. Margir skidamenn hafa viokveema hud og parf pvi avallt ad gaeta ad pvi
ad fatnadur sé ekki krumpadur, pvi pad gaeti aukid likur & bl6drum og nuningssarum.

3.2.1 Stafaskioi

Naudsynlegt er ad stilla stafaskidin innandyra til ad tryggt sé ad farid sé ut med hentug stafaskidi.
Fatnadur parf ad vera sléttur undir armstudningnum pvi audvelt er ad fa marbletti ef fatnadurinn
er krumpadur. Jafnframt parf ad passa ad armstudningurinn nai ekki upp i olnbogabdtina pvi pad
er Opaegilegt og getur valdid miklu mari. Haegt er ad fa vidari armsstudning a stafaskidin ef pess
gerist porf og einnig er haegt ad breyta pvi hve hatt upp @ handleggin hann nzer.

Stafaskidi skal notad sem studning til ad halda jafnvaegi en ekki til ad bera allan punga
skidamannsins. bvi er gott ad skidamadurinn afi sig i ad halda jafnvaegi t.d. med pvi ad taka
annad stafaskidid af jordinni og sidar baedi stafaskidin. Byrjendur sem nota stafaskidi eiga pad til
ad halda daudahaldi i stafaskidin, jafnvel pannig ad hnuarnir verdi alveg hvitir. Yfirleitt slaka peir a
begar peir 6dlast meira 6ryggi en pad parf samt sem adur stundum ad minna pa a ad slaka 3,
anda, brosa og taka sér pasur.

begar félk ytir sér afram med stafaskidi i uppréttri stédu og aetlar svo ad setja pad i skidastédu
til ad renna sér er best ad toga i strenginn og setja skidid nidur pegar pad er fyrir aftan likamann.
Stafaskidid rennur sidan fram a vid par til pad er komid i rétta stodu. bessi hreyfing er paegilegri,
sérstaklega pegar komid er i meiri bratta eda skidamadurinn kominn & einhvern hrada. Atli
skidamadurinn ad fella skidid nidur fyrir framan sig pegar hann er a svolitillri ferd, pa festist
bremsan oft i snjonum, stafaskidid ytist upp 4 mati skidamanninum og hann getur fengid hogg i
héndina eda 6xlina.

bratt fyrir ad pad sé bremsa & stafaskidinu pa er hun almennt ekki notud til ad bremsa i
fjallinu. Til pess ad stoppa er mun ahrifameira ad beygja pangad til skidin stoppa eda gera
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svokallad hokki-stopp. Samt sem adur er gott fyrir byrjendur ad finna fyrir bremsunni i fyrstu
ferdunum. Ef bremsunni er ytt létt nidur i snjéinn pegar beygja er tekin getur pad hjalpad
skidamanninum vid ad beygja. Eftir pvi sem faerni skidamannsins eykst pvi minni vidnam vill hann
hafa af bremsunni og oft fer bremsan ad trufla skidamanninn. Bremsan er pa yfirleitt tekin af til
ad stafaskidid renni betur. Ef stafaskidin half skoppa eda kastast upp af snjénum pegar skidad er,
er of mikil bremsa a stafaskidinu.

3.2.2 Undirbuningur kennarans

bpad getur verid gott fyrir skidakennarann ad taka med sér skidahaldara eda teygju og hdlk, sja
umfjollun i kafla 2.2.3, pegar hann fer Ut med skidamanni sem hefur aldrei adur farid a skidi. pa
parf ekki ad fara inn ef kemur i ljos ad skidamadurinn parf 4 bunadinum ad halda. Annan bunad
sem gott er ad hafa ma sja i kafla 2.4. Skidakennarinn er fyrirmynd og zetti dvallt ad skida med
hjalm. Hja sumum skidamonnum getur verid breytilegt hvernig bunad peir purfa, til deemis ef
skerding peirra hefur ahrif 4 vodvaspennu. Einnig zetti alltaf ad stefna ad pvi ad skiGamadurinn
pburfi sem minnst af hjdlparbunadi. Kennari atti sjalfur ad nota bunadinn og kynnast honum vel
adur en hann fer af stad med skidamann i fjallid. Kennari sem kennir blindum og sjénskertum
skidamonnum parf ad afa sig ad kalla skipanir og fylgja skipunum &dur en hann faer til sin
nemanda, til ad atta sig a hvernig leidbeint er med pessari taekni. Hann zetti ekki ad skida med
lokud augun pegar hann er ad afa sig i pessu. Vilji hann reyna hvernig pad er ad sja ekki og fylgja
leidbeiningum atti hann frekar ad blikka augunum eda loka augunum i mjoég stutta stund i einu.

3.3 Skidakennslan

Hér verdur faridé yfir almenn atridi sem vert er ad hafa i huga vid skidakennsluna og geta nyst
hvort heldur sem kennt er standandi eda sitjandi skidamanni. Hafa skal i huga ad hungur, porsti,
likamlegir verkir, hraedsla, hiti og kuldi geta haft pau ahrif ad skidamadurinn a erfitt med ad taka
tilsogn.

3.3.1 Kennsluhaettir

Eins og i allri annarri kennslu parf ad mida skidakennsluna vid parfir skidamannsins og finna ut
hvada fyrirkomulag a kennslu hentar best. Strax i upphafi er gott ad spyrja skiGamanninn sjalfan
eda adstandendur hans med hvada haetti hann 4 audveldast med ad laera nyja hluti. bad getur
verid sjonraent, med utskyringum eda med pvi ad finna ahrifin i likamanum.

beir sem laera best sjonraent purfa ad fa ad horfa a skidakennarann og reyna ad herma eftir pvi
sem hann gerir. Pad getur verid gott fyrir skidamanninn ad sja stoduna eda adstaedurnar fra
mismunandi sjénarhornum, ad framan, 4 hlid og ad aftan, til ad atta sig & pvi sem hann 4 ad gera.
begar gefnar eru sjonraenar visbendingar um hvernig skidamadurinn @ ad bera sig ad getur verid
gott fyrir hann ad sja kennarann gera pad sem hann 4 ad gera og herma svo sjalfur eftir pvi.
Einnig getur verid gott ad uUtskyra med pvi ad teikna i snjéinn. SkiGamadurinn getur oft leert mikid
a pvi ad sja sjalfan sig tekinn upp @ myndbandi.

beir sem vilja helst fa munnlegar utskyringar purfa skyrar og greinagddar Utskyringar & pvi sem
beir eiga ad gera og i hvada tilgangi peir eiga ad gera petta. Stundum hjalpar pad peim ad umorda
sjalfir fyrirmaelin eda segja pau upphatt. Myndraenar lysingar gaetu einnig hentad vel. D&emi um
myndraena lysingu & beygjum sem einstaklingurinn tekur er ad segja ad i stadin fyrir ad lata
beygjurnar lita Ut svipad og Z eettu paer ad lita Ut eins og C. Einnig vaeri haegt ad segja vid
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standandi skidamann ad hann zetti ad ganga upp brekkuna med mikid bil milli haegri og vinstri tda
en haelana saman svipad og ad ganga eins og morgaes.

pegar skiGamadurinn parf ad finna med likamanum pad sem hann a ad gera parf ad utskyra
hverju hann & ad finna fyrir. Deemi um petta er pegar skidamadur parf ad beygja 6kklana meira og
honum er sagt ad hann eigi af finna fyrir tungunni & skidaskénum upp vid skéflunginn a sér allan
timann. bessi skidamadur gaeti einnig purft a8 pvi ad halda ad vera settur i stellinguna sem hann 3
ad vera i eda vera moétadur i stoduna. Kennarinn skal etid gaeta pess ad segja skidamanninum
hvad hann er ad fara ad gera pannig ad pad komi honum ekki ad évérum ad vera motadur i
stédun.

3.3.2 Ahugamal

Mikilvaegt er ad hafa i huga pau dhugamal sem einstaklingurinn stundar og reyna ad nyta pau
eftir fremsta megni i skidakennslunni. Pad er til deemis audvelt ad na tengslum vid einstaklinginn
med pvi ad reda um dhugamadlin en einnig til ad slaka & spennunni sem myndast pegar reynt er
aftur og aftur vid somu efinguna. Jafnframt er haegt ad Utskyra stodur i skidaidkuninni med
tilvisun i ahugamal skiamannsins. Til deemis er haegt ad tala um skidataekni ut fra teekni i
korfubolta. Haegt er ad utskyra beygjuna i hnjam og 6kklum Ut fra st6du korfuboltamanns sem er
tilbdinn i hvad sem er. begar Utskyrt er hvernig likamspunginn er feerdur fra einu skidi yfir a
annad til ad taka naestu beygju er haegt ad tala um ad fyrst dripli skidamadurinn boltanum en svo
begar pyngdin er feerd yfir pa sé pad eins og pegar hann fer upp til ad kasta boltanum. Annad
deemi geeti verid pegar ahugamanni um spilid Ludo er kennt ad beygja til haegri og vinstri an pess
ad notud séu ordin haegri og vinstri. Hann getur pd verid bedinn um ad imynda sér ad hann sé ad
lita @ leikmanninn sem & ad gera 4 eftir honum til ad hann atti sig 4 i hvada att hann a ad beygja
eda ad lita 4 leikmanninn @ undan honum.

3.3.3 Vodvaminni

Stundum parf ad setja einstaklinginn i skidastoduna til ad hann og vodvarnir atti sig a til hvers er
xtlast af peim. Eftir svolitla sefingu ma segja ad vodvarnir vinni eftir minni. bad er ad segja, peir
bekkja stoduna sem peir eru i og peer hreyfingar sem fylgja stédunni. Kennarinn parf pvi stundum
ad modta skidamanninn inn i rétta stodu svo hann atti sig & hvad er verid ad meina pegar sagt er:
Teygdu héndina fram eda Sundur med feetur. Ef erfitt er ad vita hvort skidamadurinn almennt
skilur pad sem sagt er vid hann er oft mjog gott ad segja skipunina (t.d. Stopp eda Sundur med
faetur) um leid og hreyfingin er framkvaemd (kennari togar i skalmarnar a skidamanninum pannig
ad faeturnir fari i sundur). Taka skal fram ad i deeminu hér 4 undan er naudsynlegt ad hafa taernar
a skidunum fastar saman med skidahaldara eda teygju svo skiGamadurinn bruni ekki nidur
brekkuna med utglenntar faetur. Sitjandi skidamenn sem skilji illa fyrirmaeli settu fremur ad nota
tviskidi en einskidi. Kennarinn stjornar skidinu en haegt er ad gera afingar adur en farid er af stad
i brekkurnar par sem kennarinn snyr varlega hofdinu til haegri um leid og hann segir haegri og svo
ofugt fyrir vinstri att. bannig getur skidamadurinn attad sig a til hvers er ztlast af honum pegar
ordin haegi og vinstri eru s6go.

3.3.4 Eftir hofdinu dansa limirnir

Hér er ekki verid ad fjalla um maltaekid heldur bdkstaflega merkingu setningarinnar. Hja
byrjendum & skidum sést glogglega ad bukurinn og Gtlimirnir fylgja hofdinu. Um leid og hofdinu er
snuid pa byrjar skidamadurinn ad beygja. Til ad fa byrjanda til ad beygja er pvi mjog gott ad fa
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hann til ad horfa a pann stad sem hann zetlar ad stefna 4. Haegt er ad segja skidamanninum ad
horfa til deemis i att ad lyftunni, i att ad hinum kennaranum eda vera fyrir framan skiGamanninn
og fa hann til ad koma til pin. Hvort sem kennarinn gerir pad med pvi ad kalla @ hann, gera hlj6d
sem vekja athygli eda med pvi ad teygja hendurnar i attina til skidamannsins og bidja hann um ad
gefa honum 5. bad getur verid mjog krefjandi og stressandi fyrir byrjanda 4 skiGum ad halda
jafnvaegi, fylgjast med pvi sem sagt er vid hann og ad horfa eitthvert annad en nidur a skidin eda
beint fram fyrir sig. bess vegna er naudsynlegt ad vera i brekku sem hentar skidamanninum og
fara roélega. Pad getur Iétt spennunni af ski@amanninum ad hafa kennarann mjog nalaegt sér
begar fyrstu skrefin eru tekin. [ byrjendabrekkunni zetti skidakennarinn ad skida afturabak og vera
mjog ndlaegt skidamanninum, jafnvel halda i hendurnar @ honum. Eftir pvi sem skidamadurinn
verdur oruggari getur kennarinn farid lengra fra en pd ekki pad langt fra ad hann geti ekki
stoppad skidamanninn ef hann fer ad renna dparflega hratt afram.

bar sem byrjendur skida i pa att sem peir horfa pa er gagnlegt fyrir pa ad vita ad ef peir eru ad
skida 4 eitthvad, svo sem folk eda hluti, pa attu peir ad horfa fyrir ofan hlutinn/manneskjuna eda
fyrir nedan. Oft starir félk a hlutinn sem pad er ad fara ad rekast 4 og fer par af leidandi beint 4
hlutinn i stad pess ad horfa eitthvert annad og nd pannig ad beygja fra hlutnum.

3.3.5 Jakvad upplifun

Mikilvaegt er ad leggja hlutina inn jakveett og fara ekki fram ur getu skidamannsins. Fyrst er
einstaklingnum kennt ad njéta pess ad renna adur en farid er ad kenna honum ad stoppa. Ef pad
fyrsta sem lagt er inn er ad stoppa pa fer einstaklingurinn edlilega halda aftur af sér og passa sig
ad renna ekki of mikid afram i stad pess ad njota pess ad renna. Eftir ad skidamadurinn hefur
rennt sér nokkrum sinnum er haegt ad leggja inn hvernig eigi ad stoppa.

3.3.6 Attir

Kennarinn parf avallt ad hafa i huga ad erfitt getur verid fyrir skidamanninn ad atta sig 4 hvad er
haegri og hvad er vinstri. Sjai kennarinn ad pad ad segja haegri og vinstri virkar ekki pa getur hann
préfad ad benda i pa att sem skidamadurinn & ad fara. Stundum virkar lika ageetlega ad segja
beygja en ekki tilgreina i hvada att a8 ad beygja 4 medan megin tilgangurinn er ad geta beygt en
ekki ad geta beygt til haegri eda vinstri. Annar moguleiki er ad hafa myndir af einhverju sem
skidamadurinn hefur gaman af eins og bil & annari hendinni og mynd af skipi @ hinni hendinni.
betta geeti lika verid greenn hanski og raudur hanski 8 hondum og skidamadurinn fer pa eftir pvi
hvort sagt er bill/graenn eda skip/raudur hvort beygt er til hagri eda vinstri. Ef umhverfid er til
daemis pannig ad pad er skidaskali vid adra hlid brekkunnar en lyfta a hinni hlidinni er haegt ad
nota pad til ad segja skidBamanninum hvert hann & ad beygja.

3.3.7 Oryggisatridi

Avallt skal hafa i huga ad félk med sykursyki getur farid i blédsykursfall og parf pvi ad athuga
oft orkubuskap peirra. Gott er ad vera buinn ad reeda vid skidamanninn hvad hann vill ad sé gert.
Hafi skidamadurinn insulin & sér er naudsynlegt ad fa upplysingar hvar hann geymir pad og
hvernig best sé ad bera sig ad til ad adstoda hann vid ad sprauta pvi i sig. Ef skidamadurinn fzer
blédsykursfall er haegt ad gefa honum sykur til ad na blédsykrinum upp aftur. Pad getur verid gott
ad hafa simanumer starfsmanna & skidasvaedinu ef porf er & adstod. Skidamadur sem faer
reglulega flogkdst eda krampa parf ad hafa 6ryggisbelti pegar hann fer i stélalyftu pvi kennarinn
mun ekki rada vid ad halda honum i stéInum ef flogid eda krampinn er stér.
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Huga parf vel ad pvi ad folk sem situr i tviskidi getur ordid mjog kalt. Einnig getur pad tekid
mikla orku ad byrja ad leera 4 skidi og eru oft fyrstu einkenni preytu ad skidamadurinn dettur
oftar en ella. Best er ad taka margar stuttar pdasur, athuga hvort skidamadurinn sé pyrstur eda
burfi ad borda til ad koma i veg fyrir mikla preytu.

3.3.8 Reglur Alpjédaskidasambandsins

Mikilvaegt er ad fraeda skidamanninn um alpjédlegar reglur skidaidkenda, sérstaklega ad hann
burfi ad gefa peim sem eru @ undan honum forgang. Ef hann stédvar i brekku 4 hann ad stoppa ut
i jadri brekkunnar. Hann verdur ad lita upp i brekkuna til ad ga ad 6drum skidaidkendum adur en
hann fer aftur af stad. Reglur alpjédaskiGasambandsins ma sja i vidauka eitt .
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4 Taumur

Taumur er sterkur bordi sem skidakennarar nota til ad adstoda skidamenn vid ad styra skidum
sinum. Hér 3 eftir er fjallad um notkun taums og hvernig skal utbda 6ryggislykkju & tauminn.
Taumur getur verid notadur til ad styra standandi sem og sitjandi skidamoénnum. Taumur sem
notadur er fyrir sitjandi skidamenn parf ad vera sterkari en fyrir pd sem standa. bad er af pvi ad
peir sem standa og eru adstodadir med taum eru i meira aflidandi brekkum heldur en sitjandi
ski@amenn. Taumurinn parf ad pola mikid alag svo hann slitni ekki pegar hann er notadur vid ad
styra skidamanninum. Taumurinn er oryggistaeki skidamannsins par sem kennarinn er bundinn i
tauminn og hindrar pannig ad skidamadurinn renni stjérnlaust nidur brekkuna. Hafa skal i huga
ad adrir skidamenn eiga stundum erfitt med ad sja tauminn eda atta sig 4 pvi ad verid sé ad nota
taum og reyna stundum ad skida milli kennarans og skidamannsins. Taumur sem notadur er fyrir
standandi skidamenn er yfirleitt lengri heldur en taumur sem notadur er fyrir sitjandi skidamenn.
Er pad einna helst til ad kennarinn geti frekar athafnad sig fyrir aftan skidamanninn.

Farid er ad nota tvo tauma til ad styra setskidum i stadinn fyrir ad nota einn langan taum. Med
pvi méti hefur kennarinn minna af taumi i héndunum, 4 pannig oft audveldara med ad athafna sig
og ef taumurinn slitnar 6dru megin pa er hinn taumurinn 6rugglega fastur. Pegar notadur er einn
taumur eru endarnir festir i skidabunad skidamannsins, midjan er fundin og fra henni er svo
handleggjalengd ad peim stad sem kennarinn heldur um tauminn. Vid annan ulnlidinn er svo
bundin oryggislykkja, sja ndnar kafla 4-1. Taumnum er vafid utan um hvora hond fyrir sig par til
kennarinn er i paegilegri fjarleegd fra skidamanninum. pad sama er gert pegar tveir taumar eru
notadir, fyrir utan ad endum taumanna er smeygt utan um hvorn UInlid kennarans, einn a hvorri
hond. begar kennarinn skidar vefur hann taumnum upp & hendina eda af hendinni til ad komast
nzer eda fjeer skidamanninum.

4.1 Oryggislykkja & taum

bpegar taumur er notadur parf
hann 4vallt ad fara utan um
hendina 4 kennaranum eins og
sést a mynd 4-1. Pessi
oryggislykkja er gerd svo ad
kennarinn sé dvallt fastur vid
skidabunadinn og skidamadurinn
rennur pa ekki stjérnlaust i burtu
ef kennarinn dettur og missir
tauminn.

Mynd 4-1 Oryggislykkja 4 taum
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pad er audvelt ad gera lykkjuna pegar notadir eru tveir taumar en 6rlitid fléknara pegar hann er
bara einn. A myndum 4-2 til 4-5 m4 sja hvernig 6ryggislykkja er gerd fyrir einn langan taum.

Mynd 4-2 Krabbameinsslaufan
buin til ir taumnum

Mynd 4-3 Lykkjan latin lafa nidur

Mynd 4-4 Taumurinn sem |3
ofana er dreginn i gegn

Fyrst er budin til lykkja sem Iytur Gt eins og
krabbameinsslaufan (e. Cancer awareness ribbon), sja
mynd 4-2.

bvi naest er lykkjunni haldid par sem endarnir koma
saman og lykkjan Iatin lafa nidur, sja mynd 4-3

Sé hluti taumsins sem liggur efst, pegar lykkjan lafir
nidur, er dreginn i gegn um lykkjuna. A mynd 4-4 er pad sa
hluti sem hefur blau rendurnar sem er dreginn i gegnum
lykkjuna.
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Pannig hefur myndast ny lykkja eftir ad taumurinn var
dreginn i gegn og hert ad. Sja mynd 4-5.

Mynd 4-5 Oryggislykkja tilbdin

AJ lokum setur kennarinn héndina i gegnum lykkjuna pannig ad hidn sé utan um udlnlidinn eins
og 4 mynd 4-1. Mikilvaegt er ad hafa 6ryggislykkjuna utan um beran ulnlidinn en ekki utan
vettlinginn eda uUlpuna. Annars er hzetta a8 ad lykkjan renni fram af Ulpunni eda fari af med
vettlingnum detti hann af kennaranum. Lykkjan parf ad prengjast utan um hendina pegar
skidamadurinn eda skidabunadurinn kippir i. Sé togad i pann hluta taumsins sem liggur i
skidabunadinn & lykkjan ad prengjast en ekki pegar togad er i pann hluta sem liggur milli handa
skidakennarans.

Audveldara er ad gera
oryggislykkju pegar kennari notar
tvo tauma pvi pad parf hann
einungis ad draga lykkju i gegnum
endann & taumnum og setja hana
utan um ulnlidinn & sér. Myndir 4-
6 til 4-8 syna petta ferli. Mynd 4-6
synir endann & taumnum.

Mynd 4-6 Endinn a taumnum

Taumurinn  er dreginn i
gegnum litlu Iykkjuna 4 enda
taumsins pangad til komin er
naegilega stor lykkja til ad
kennarinn geti smeygt hendinni i
lykkjuna.

Mynd 4-7 Taumurinn dregin i gegnum endann
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Kennarinn smeygir hondinni i
lykkjuna og herdir ad svo engin
hzetta sé @ ad lykkjan renni fram
af hond hans.

Mynd 4-8 Oryggislykkja pegar notadir eru tveir taumar

4.2 Notkun taums a tviskidi

pad krefst mikillar zefingar ad nota taum og af 6ryggisdstaeedum aetti kennari aldrei ad fara i fyrsta
sinn Ut ad aefa sig med manneskju i tviskidinu. Erfitt er ad stjérna tviskidinu ef engin pyngd er i pvi
en haegt er ad setja |60 i skidid eda sandpoka. Sumstadar erlendis eru heilgallar fylltir af sandi og
saumad fyrir. P4 getur gallinn setid i tviskidinu 8 medan kennarinn &fir sig.

Taumurinn  er festur vid
tviskidin med karabinu. Geeta parf
bess ad hun sé o6rugglega lokud
adur en farid er af stad. A tviskidi
fra Mountain Man eru
festingarnar fyrir tauminn upp vid
bakbrinina. A mynd 4-9 eru gulir
hringir utan um festingarnar.

Mynd 4-9 Gulir hringir eru um festingarnar fyrir taum &
tviskidi fra Mountain Man
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Festingarnar fyrir taum a
tviskidi fra Bi-Unique eru litlar
jarnslar & grindinni, sja mynd 4-
10.

Mynd 4-10 Taumur er festur a litla jarnsla a tviskidi fra Bi-
Unique

Timasetning er nimer eitt, tvo
og prju pegar tviskidi er styrt med
taumi pvi kennarinn parf ad vera
stadsettur fyrir aftan setskidid a
réttum stad @ réttum tima. Ef
midad er vid ad 0° sé beint fyrir
aftan midju tviskidisins pa eetti
kennarinn ekki ad fara lengra til
vinstri og haegri heldur en 45°. |
45° er kennarinn mitt & milli pess
ad leyfa tviskidinu ad renna og ad
vera ad toga i pad. Ef hann fer
alveg i 90° eda er i beinni linu ut
fra stélnum pa er kennarinn bara
ad toga i tviskidid. Kennari eetti
aldrei ad fara fram fyrir bak
tviskidisins pvi pd hefur hann
Mynd 4-11 Kennarinn zetti ad vera innan prihyrningsins enga stjorn a tviskidinu og haetta

begar hann styrir tviskidinu a slysi er mikil. A mynd 4-11 sést
gulur  prihyrningur aftan vid
tviskidi. Kennarinn & ad vera &
svaedinu innan vid gula
prihyrninginn pegar hann er ad
styra tviskidi pvi par hefur hann
bestu tokin a ad styra pvi.

Pad getur tekid langan tima ad na gédum tokum a ad styra tviskidi med taumi en i megin
atridum byggist petta a ad halla skidinu til hlidar pannig ad pad beygi. Taumurinn parf ad vera
vafinn ad ldgmarki einu sinni utan um hond kennarans (utan um vettlinginn) til ad kennarinn hafi
godda stjorn.
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Mynd 4-12 Setskidi styrt med taumi

Kennarinn hefur hendurnar i
brjéstkassahaed med olnboga fyrir
framan bukinn, eins og kennarinn
a mynd 4-12 gerir. bPannig hefur
kennarinn moguleika 4 ad draga
til sin tauminn og haegja & med
bvi ad faera olnbogana aftur fyrir
bakinn. Til ad halla tviskidinu til
vinstri hefur kennarinn tauminn
strekktann, laekkar vinstri hondina
nidur (setti ekki ad purfa ad fara
nedar en i naflahaed) og feerir
haegri hondina  orlitid  upp.
Lagvaxnir einstaklingar gaetu purft
ad gera steerri hreyfingar heldur
en hdvaxnir. Kennarinn atti ad
vera stadsettur i mesta lagi um
45° til vinstri vid tviskidid.
Kennarinn eetti ekki ad fara lengra
til hlidar en kennarinn @ mynd 4-
12 gerir.

Um leid og skidid er komid & vinstra hjalparskidid feerir kennarinn sig aftur fyrir skidid og
undirbyr sig til ad fara til haegri. Kennarinn sér um ad stjéorna hradanum med pvi ad toga i
tauminn og haegja 4 sinum skidum. Stundum eiga tviskidi til ad vagga hratt a milli
hjalparskidanna. betta er haegt ad losna vid med pvi ad toga tauminn adeins aftur & bak eda

strekkja @ taumnum.

4.2.1 Oryggisstopp

Mynd 4-13 Oryggisstopp
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Ef kennarinn verdur ad stoppa
tviskidid snogglega, af einhverri
astedu, er fljétvirkast ad gera pad
med hokki-stoppi (sja utskyringu i
Inngangi) og ad toga tauminn ad sér.
Kennarinn @ mynd 4-13 hefur stoppad
med hokki-stoppi en er ad gera sig
tilbdinn til ad fara aftur af stad par
sem hendurnar eru komnar framar og
hann er ekki eins mikid @ kéntunum a
skidunum eins og pegar hann bremsar
med hokki-stoppi.



4.2.2 Notkun taums pegar skidamadur i tviskidi notar stafaskidi

bpegar skidamadur skidar i tviskidi og notar stafaskidi til ad styra en parf samt adstod vid
hradastjornun og ad taka beygjur, pa er kennarinn med taum i tviskidinu. Kennarinn parf ad gefa
skidamanninum taekifeeri til ad styra sjalfur og hjalpa honum eftir pérfum. Kennarinn parf ad
gaeta pess ad toga ekki skidamanninn til og frd med taumnum pvi pa a hann erfitt med ad skida

sjalfur og atta sig a af hverju ski6id bregst svona vid.

Kennarinn parf ad vera vidbuinn pvi ad fylgja skidamanninum og beygja pegar hann vill beygja.
Sumum skidamoénnum finnst gott pegar kennarinn kallar beygjurnar 8 medan 68rum pykir gott ad
kalla sjalfir beygjurnar. bar sem petta er samvinna tveggja adila purfa badir ad vita hvert er verid

ao fara.

vera beint fyrir aftan
itar stafaskioi

Kennarinn stadsetur sig fyrir
midju eda beint fyrir aftan skidid
og hann faerist ekki eins mikid til
hlidana pegar hann adstodar
skidBamann sem skidar med
stafaskidi midad vié annars pegar
hann notar taum, sja mynd 4-14.
Ef kennarinn fer of mikid il
hlidanna getur hann togad skidid
of mikid 4 hlid og pa getur
skid@amadurinn misst jafnvaegid.

begar kennari styrir
tviskidi med taum og kemur
nidur a jafnsléttu parf hann
ad halda i tviskidid til ad geta
haldid hradanum og skidad
afram. ba er taumnum vafid
utan um hendurnar par til
kennarinn er kominn pad
nalgeaet tviskidinu ad hann geti
haldid i handfangid 4 bakinu
og styrt skidinu pannig.
Kennarinn parf avallt ad geeta
pess ad taumurinn sé ekki
pad langur ad hann geti
flaekst undir skidid, fests i
skidabindingunum eda utan

um smellurnar & skida-

a megin er liklegri til ad flekja tauminn  skédnum. Kennarinn vinstra
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til ad flaekja tauminn utan um skidi sin heldur en sa sem er haegramegin. begar kennarinn styrir
setskidinu med pvi ad halda i handfangid parf hann ad geeta pess ad flaekja sinum skidum ekki i
hjalparskidin.
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5 Standandi skidamenn

Hér og i naestu tveim koflum & eftir er 16gd dhersla @ kennslu peirra skidamanna sem skida
standandi en purfa adra nalgun eda meiri bunad heldur en almennir skidamenn. bratt fyrir ad
skidamadur sé fatladur er ekki par med sagt ad hann purfi sérstakan bunad eda sérstaka nalgun.
Margir fatladir skidamenn nyta sér almenna skidakennslu og purfa ekki auka skidabunad. Varast
skal ad nota skidabunad eingdngu vegna pess ad hann er til. | pessum kafla verdur farid yfir pau
atridi sem skidakennarar purfa ad hafa i huga vardandi pa sem standa & skidum, kennslu
sjénskerts og blinds félks og kennslu peirra sem nota prju eda fjogur skidi.

5.1 Innandyra

Eftir ad hafa fengid grunnupplysingar um skiamanninn og kannad likamlega faerni er haegt ad
huga ad skidabuinadinum. Skidi eru oft um 20 sm styttri heldur en skidamadurinn sjalfur. Agaet
leid til a0 maela skidin er ad lata endann a peim i gélfid og bera pau upp vid skidamanninn. Tain a
skiGunum ezetti ad nd skidamanninum milli héku og nefs. Skidin eru hofd adeins styttri ef
skidamadurinn er byrjandi og einnig ef hann a erfitt med ad hreyfa faetur sinar.

Skidaskornir eiga ad halda vel vid fétinn og noti skiGamadurinn stuttar spelkur getur hann
sleppt pvi ad nota spelkurnar par sem skérinn stydur nezegilega vel vid oOkklann. burfi
skidamadurinn ad skida i spelkunum er oft audveldara ad koma faetinum i skidaskdinn ef skérnir
eru opnanlegir ad aftan. Auk pess getur verid audveldara ad koma honum i skidaskdinn med pvi
ad setja plastpoka yfir fétinn.

Sumir skidamenn verda mjog stifir i faetinum og rétta illa Ur honum pegar peir eru ad fara i
skidaskd. Komast peir pa einungis halfa leid ofan i skdinn. P4 er um ad gera ad bida adeins og fa
skidamanninn til ad hugsa um eitthvad annad. Vid pad slaknar oft & faeetinum og unnt er ad koma
honum i skidaskdinn. b6 skidaskdrinn eigi ad halda pétt ad faeetinum ma hann ekki vera prongur
begar honum er smellt pvi pad hindrar edlilegt bl66fleedi i feetinum. Ef skidamadur kvartar yfir pvi
ad vera kalt @ tdnum eda dofinn i tdnum pa parf ad losa smellurnar til ad koma blédfleedinu aftur
af stad. AJ vera i of stérum eda of lausum skéom er ekki gott pvi pa hreyfist foturinn of mikid i
skéonum, haetta a sarum eykst og skidamadurinn hefur minni stjérn & skiGunum. Audvelt er ad sja
hvort skidaskérinn er i réttri staerd med pvi ad taka sokkinn innan ar skidaskénum pegar peir eru
matadir og athuga hvar taernar eru pegar skidamadurinn er i sokknum.

pegar skidamadurinn er kominn i skéinn parf ad skoda hvernig hann gengur i skonum til ad sja
hvort hann nzer ad hafa skéinn flatann pegar hann stigur nidur eda hvort hann er mikid a hlidinni.
Stigi skidamadurinn einungis orlitid skakkt nidur réttist pad oft af pegar hann er kominn a skidin
en ekki alltaf. bessu parf pvi ad fylgjast vel med og setja kant a skidid ef ekki naest ad hafa sélann
sléttann vid jordu. beir sem hafa jafnvaegis- eda skynjunarerfidleika purfa oft tima til ad ganga i
skidaskénum innandyra til ad venjast peim. Avallt skal taka tillit til fétlunar skidamannsins og
barfa hans. Sumir eru spenntir ad fara af stad og vilja komast sem fyrst it 8 medan 6drum finnst
meira en ndg i fyrsta skipti ad fara bara 4 skidasveaedid og sja hvad fer par fram. | naesta skipti geeti
skidamadurinn kannski einungis fengist i annan skidaskdinn. Smam saman baetast fleiri atridi vid
og eftir margar ferdir 8 skidasvaedid kemst hann & skidi. Sumt heyrnarskert og heyrnarlaust félk
getur att erfitt med ad halda jafnvaegi pegar komid er a skidi par sem jafnvaegisskynjun félks
tengist innra eyranu.
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5.2 Utandyra

Fyrst er byrjad 8 jafnsléttu og notad eitt skidi. Adstoda skal skidamanninn eftir porfum ad setja &
sig skidid og leyfa honum ad ganga um a einu skidi. Pad er audveldara fyrir skiGamanninn ad atta
sig & pvi hvernig skidin virka ef hann getur haft annan fétinn st6dugan 4 jordinni an skidis medan
hann gengur um & skidinu. Skidamadurinn er latinn ganga i attu (8). bannig finnur hann vel
hvernig beita parf skidinu til beggja atta. Pegar skidamadurinn er ordinn nokkud 6ruggur & einu
skidi skal hann setja baedi skidin a sig, préfa ad ganga pannig og endurtaka afinguna. begar hann
hefur nad tékum a pessu er komid ad pvi ad kenna honum ad fara i plég.

Sidan atti hann ad ganga hlidar saman hlidar, ganga med
haelana saman og taernar Gt og bua til sél/blém, sja mynd 5-1.
pannig 6d8last hann tilfinningu fyrir pvi hvernig hann getur
beitt skidunum.

Mynd 5-1 SAl myndud i snjo

i byrjendabrekkunni zetti i fyrstu einungis ad fara stutt

upp. Skidamadurinn getur zft sig i ad ganga upp pann part.

Fyrst skidar hann beint nidur og parf kennarinn ad geeta

pbess ad brekkan sé pannig ad hann stoppi sjalfkrafa pegar

nidur er komid. Sidan er haegt ad leggja inn orlitla beygju og

E auka beygjuna eda gera hana krappari, smdm saman er
skidamadurinn farinn ad beygja. Talad er um petta ferli

O sem blaevaeng par sem mynstrid sem myndast eftir ad

C

skidamadurinn hefur farid nokkrar ferdir, minnir a
Utbreiddan blaevaeng. A mynd 5-2 ma sja petta ferli. | fyrstu
ferdinni A fer hann beint nidur en sveigir svo smam saman
til hlidar par til beygjan er komin inn i ferd E.

Mynd 5-2 Blaevaengsmynstur

Augnsamband milli kennarans og skiGamannsins er mikilvaegt par sem pad skapar traust og
skidamadurinn einbeitir sér yfirleitt betur ad pvi sem sagt er vid hann. Skidi kennarinn aftur & bak
naer hann ad vidhalda augnsambandinu og getur fengid skidamanninn til ad einbeita sér ad pvi ad
horfa fram frekar en ad horfa nidur. Kennarinn sem skidar aftur 4 bak sér einnig vel hvernig
skidamanninum gengur. Ekki er gert rad fyrir ad skidakennarinn skidi aftur 4 bak pegar komid er i
brattar brekkur. Sumum skidamoénnum finnst gaman ad skida i for kennarans eda ad reyna ad
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fara ekki Ut fyrir forin sem kennarinn gerdi i snjdéinn pegar hann skidadi aftur a bak (snjérinn parf
ad vera nokkud mjukur pannig ad forin sjdist vel).

Folk sem hefur mjog laus lidbond a pad til ad fara langt i sundur med feeturna. Skidahaldari og
hzelpipa geta verid gbd til ad hjalpa peim vid ad fa skidin ekki of langt i burtu. Unnid er smatt og
smatt ad pvi ad minnka porfina a skidahaldaranum og heaelpipunni.

5.2.1 Tveggja punkta styring

Stundum parf skidakennarinn ad styra einstaklingnum til ad hann atti sig 4 til hvers er atlast af
honum. Kennarinn er pa beint fyrir aftan skidamanninn, med annad skidi sitt & milli skida
ski@amannsins. Hendurnar eru 4 haegri mjodm og vinstra hné pegar beygt er til vinstri og 6fugt
begar beygt er til haegri. Avallt parf ad segja skidamanninum hvad er verid ad gera, hvar verdur
komid vid hann og fa leyfi hans til pess. Draga skal ur styringunni eftir pvi sem faerni hans eykst.

5.2.2 Skidastafir

Almennt eru byrjendur sjaldan med skidastafi en samt sem adur er haegt ad nyta skidastafi i
kennslunni. SkiGamadurinn heldur einum skidastaf laréttum fyrir framan sig og hefur badar
hendur & honum. Skidakennarinn heldur einnig i stafinn. Skidastafurinn nytist pannig til ad veita
ski@amanninum aukna o6ryggistilfinningu. Skidakennarinn skidar aftur a bak og stjérnar hrada
skidamannsins, jafnframt getur hann styrt beygjum hans. begar dregid er Ur adstodinni er gott ad
kennarinn byrji @ pvi ad snda einungis lI6funum upp undir stafnum, dn pess ad halda utan um
stafinn. Sidan feerir kennarinn sig orlitid fra skidamanninum, tilbdinn ad koma inn ef pess gerist
porf. Bilid milli skidamannsins og kennarans lengist smdm saman uns oparfi er ad kennarinn skidi
aftur 4 bak.

Onnur leid til ad styra beygjum
skiGamannsins er ad standa vid
hlid hans, lata hann halda
skidastafnum l[dréttum  fyrir
framan sig og halda med badum
héndum um skidastafinn, sja
mynd 5-3. Kennarinn heldur i
endann & skidastafnum og styrir
skidamanninum i beygjurnar med
bvi ad beina skiGamanninum inn i
beygjuna. bessi adferd er notud
pbegar skiGamadurinn er ordin
adeins Oruggari 4 skidunum og
ekki porf fyrir kennarann ad skida
aftur @ bak. Peim sem hafa skerta
hreyfifeerni i 6drum faeti finnst
gott ad fa adstod kennarans til ad
Mynd 5-3 Studningur med skidastaf beygja par sem Onnur beygjan er
oft audveldari en hin.

Skidakennarinn atti dvallt ad halda i stafinn peim megin sem oddurinn er a stafnum og koma
pannig i veg fyrir ad einhver meidsl verdi a skidamanninum eda 6drum eigi dhapp sér stad. begar
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skidamadurinn heldur stafnum [dréttum fyrir framan sig er jafnframt audvelt ad styra
stadsetningu handa hans og olnboga. Kennarinn parf ad gaeta pess ad skidamadurinn hangi ekki &
stafnum en preyttur skidamadur hangir meira a skidastafnum en ella.

5.2.3 Bambusstafir

Bambusstafir eru notadir svipad
og skidastafurinn sem lyst er hér
fyrir ofan. Bambusstafurinn er
léttur og langur og notadur til ad
audvelda skidamanninum ad
beygja og til ad gefa honum meiri
oryggistilfinningu. bPad sem er
frabrugdid vid ad nota
bambusstaf midad vid skidastaf er
ad pad veitir hvorum skidamanni
aukid pldss. Einnig geta bprjar
manneskjur haldid i
bambusstafinn, skidamadurinn og
tveir kennarar. Skidamadurinn er
pa i midjunni eins og sést & mynd
Mynd 5-4 Bambusstafur notadur i skidakennslu 5-4. S4& kennari sem er utar i
beygjunni tekur stzerri beygju en
sa sem er innar.

5.2.4 Faersla punga af 60rum feeti yfir 4 hinn

Hafi skidamadur allan pungann a 6drum faetinum og a erfitt med ad faera pungann yfir til ad taka
beygju er rad ad lata hann ganga i gegnum beygjuna, pessi &fing er oft kdllud 1000 skref. Eigi
hann erfitt med petta getur kennarinn hjalpa honum med pvi ad lyfta faeti skidamannsins upp og
nidur. begar pad er gert er best ad kennarinn skidi fyrir aftan skiSamanninn og taka aftan i
skalmina, vid skidaskdna, og lyfta par upp. Vié pad fer hzllinn upp og er pad betra heldur en ad
tdin fari upp pvi punginn atti frekar ad vera fram i tanni heldur en i halnum. Skidakennarinn
getur einnig adstodad skiamanninn vid ad faera likamspunga sinn af 66rum faetinum yfir & hinn
med pvi hreyfa mjadmir hans fra haegri til vinstri og 6fugt. Vid pa hreyfingu feerist likamspunginn.
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6 Blindir og sjonskertir skidamenn

Hér verdur fjallad um skidakennslu blinds og sjonskerts félks. begar blindum eda sjonskertum
skidamanni er kennt er mikilveegt ad komast ad pvi hvad skidGamadurinn sér nakveemlega og
hvernig hann er vanur ad fara um. Notar hann blindrahund, blindrastaf eda vill hann fa
adstodarmann til ad leidbeina sér og hvernig er haegt ad nyta pad inn i kennsluna. Mikilveegt er ad
reeda vid skidamanninn um hvad geeti hentad honum best vid ad fara um i fjallinu. Gott er ad fa
upplysingar um adrar ipréttir sem skiamadurinn hefur stundad og hvad var notast vid til ad
leidbeina honum i peim ipréttum. Mogulega er haegt ad nyta samskonar adferdir i
skidakennslunni. Avallt skal hafa i huga ad blindir og sjonskertir skidamenn purfa ad verja augun
eins og adrir og vera med skidagleraugu eda sdlgleraugu pegar peir fara a skidi.

6.1 Innandyra

begar skidamadurinn faer skidin i hendurnar er best ad hann setji pau sjalfur a gélfid pvi hann parf
ju ad vita ndkvaemlega hvar pau eru til ad komast i pau. bad er audveldast ad fara i skidin med pvi
ad finna bindinguna, setja fétinn ofan a tastykkid og renna svo feetinum aftur eftir tastykkinu.
pannig finnur skidamadurinn hvar hann a ad setja tana i tastykkid og getur svo stigid beint nidur.
Kennarinn parf ad gefa skidamanninum nzegan tima til ad afa sig i pessu.

Kynna skal fyrir ski@amanninum paer st6dur sem hann mun vera bedinn um ad fara i pegar ut
er komid og haegt er ad nota hendur skidamannsins til ad hann atti sig 4 hvad er att vid. begar til
demis atskyrt er hvernig feeturnir eiga ad vera i plég eru hendurnar latnar takna faeturna og
settar i plég (fingur handanna saman og Ulnlidirnir i sundur). Til ad atta sig a lengd skidanna getur
skidamadurinn ytt med skidastafnum fremst @ tanna 4 skidunum. Pa finnst titringur i fétinn og
audveldara er ad gera sér i hugarlund hve langt skigid er.

6.1.1 Ad farai lyftu

Innandyra zetti ad sfa hvernig fara skal i lyftu. Haegt er ad notast vid langt plastror med aféstum
frisbidisk til ad likja eftir diskalyftunni. Skidamadurinn hefur pa einhverja hugmynd um vid hverju
hann getur buist vid pegar i lyftuna er komid. begar ft er hvernig farid er i stélalyftu er best ad
2fa pad med pvi ad setjast & bekk. Skidamanninum er sagt ad bedid verdi um ad lyftan fari haegt
svo hann hafi naegan tima. Kennarinn telur einn, tveir, prir og svo er sest. Gott er ad
skidamadurinn haldi i hondina @ kennaranum og kennarinn styri hondinni ad bekknum til ad
skidamadurinn viti i hvada haed setid er. Pegar stadid er upp er skidamanninum sagt ad setja
nefid fyrir framan hnén og svo telur kennarinn einn, tveir, prir og stadid er upp.

6.1.2 Samskipti

Adur en farid er Gt parf ad dkveda hvernig nota skuli skipanir tengdar 6ryggi skidamannsins. bPad
er ad segja, ef skidamadurinn er einhverntiman i einhverri haettu 4 ad rekast a hluti eda ad félk
skidi & hann, eetti kennarinn ad kalla setjast og pa verdur skidamadurinn ad kasta sér nidur og
setjast i snjéinn. Fara skal yfir hvad kennarinn segir ef skidamadurinn parf ad stodva og ef hann
barf ad haegja 4 sér. Haegt er ad nota haegja til ad haegja 4 sér og A prem stoppardu. Einn, tveir,
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prir. Pannig faer skidamadurinn sma tima til ad medtaka ad hann parf ad stoppa en ef hann
verdur ad stodva snogglega er haegt ad segja Stopp. Hafi skidamadur éskir um ad 6nnur ord eda
ad annar hattur sé haféur a pessu aetti fara eftir pvi.

6.1.3 Bunadur

Sjéonskertir og blindir byrjendur @ skidum eru oftast med skidastafi alveg fra upphafi. Med
skidastofunum geta peir attad sig betur a snjénum, hvort pad sé pudursnjor, hardfeni eda
blautur snjér og hversu brott brekkan er eda umhverfid i kring.

Vesti, merkt BLINDUR, eru notud af blindum og sjénskertum skiGamonnum til pess ad adrir
skidamenn geti gefid peim naegjanlegt svigrdim en épaegilegt er fyrir skidamanninn pegar einhver
skidar ndlaegt honum. b6 tilgangur vestanna sé ad lata adra vita ad parna er 4 ferd skidamadur
sem parf ad taka tillit til pa vekja pau oft forvitni annars félks pannig ad pad kemur nzer til ad sja
hvad stendur & vestinu. Med aukinni skidaidkun blinds og sjénskerts fdlks verdur pad po a
endanum alkunna ad peir purfi adeins meira plass i kringum sig. Mikilveegt er ad kennarinn segi
skidamanninum ad pad heyrist haerra i snjébrettum heldur en i skidum pannig ad hann haldi ekki
ad verid sé ad skida a sig pegar einhver a snjdbretti fer framhja honum.

6.2 Utandyra

Utandyra parf ad athuga hve vel skiGamadurinn sér midad vid peer adstaedur sem eru pann
daginn. begar Ut er komid atti ad lysa pvi sem mikilvaegt er ad vita, eins og hvar lyfturnar eru,
hvar bilaplanid er, nestisadstada utandyra eda hvad sem skidamadurinn vill eda parf ad vita.
Obarfa upplysingar geta stundum truflad skidamanninn pvi i nyju umhverfi er margt sem er ad
gerast og parf ad medtaka. pad fer mikil orka og einbeiting i ad skynja umhverfid og leera nyja
hluti og skidamadurinn verdur preyttur ef hann faer of mikid af éparfa upplysingum. Ferlié er
annars eins og lyst er i kafla 5.2 Eigi skidamadurinn erfitt med ad atta sig 4 pvi hvort hann sé kyrr
eda a hreyfingu getur hann dregid skidastafina eftir jordinni og pa attar hann sig betur a pvi.

6.2.1 Undirbuningur

Kennarinn parf ad lysa 6llu ferlinu fyrir skidamanninum. Oftast skidar kennarinn aftur a bak fyrstu
ferdirnar og heldur i hendur skidamannsins. Til ad kenna skidamanninum ad beygja er haegt ad
halda i hendurnar @ honum og kreista adeins adra hondina og bidja hann i leidinni ad setja meiri
bunga i fétinn peim megin. begar hann hefur ndd gédu jafnvaegi og Oryggi feerir kennarinn sig
smam saman fjzer.

Sé skidamadurinn 66ruggur er haegt ad feera sig yfir i ad nota skidastaf eda bambusstaf, sja
lysingu i koflum 5.2.2 og 5.2.3, til ad adstoda skidamanninn vid ad fara i beygjurnar. Jafnframt er
haegt ad nota tvo bambusstafi, hafa einn a hvorri hlid. Kennarinn er fyrir framan ski@amanninn og
styrir honum inn i beygjurnar. Til ad kennarinn purfi ekki ad snda sér vid til ad kalla ad komid sé
ad naestu beygju getur hann snuid uppd bambusstafinn fyrir attina sem 4 ad beygja i. Pad er ad
segja, ef beygja & til haegri pa snyr kennarinn haegri bambusstafnum. Adur en farid er af stad er
gott ad kennarinn spyrji skidamanninn hvernig hann finni best fyrir hreyfingu bambusstafsins.
Haegt er ad snda honum nokkrum sinnum til haegri og vinstri eda lyfta honum nokkrum sinnum
upp og nidur.
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Mynd 6-1 synir hvernig
uppsetning & tveim bambus-
stofum er. Stundum er petta
kallad hestur og kerra.

Bambusstafir eru stundum
notadir til ad kenna hvernig & ad
nota skidastafi. pa eru fest 4 hann
handfong af skidastaf sem
skidamadurinn  getur  haldid
utanum. begar komid er ad pvi ad
beygja teygir kennarinn hondina
fram (heldur i bambusstafinn) og
gerir hreyfingar eins og hann sé
ad stinga skidastaf i snjoinn.
pannig attar skiGamadurinn sig a
bvi hvenzar hann & ad stinga
stafnum nidur til ad taka beygju. i
stad bambusstafs hafa einnig
verid notadir plast holkar,
bambusstafurinn er po oft Iéttari.
Skidamadurinn 4 ad hafa stafina
bannig ad aftasti hluti peirra er
vid mittid. Pannig finnur hann
Mynd 6-1 Notkun tveggja bambusstafa kallast oft hestur og betur fyrir pvi hvernig

kerra bambusstafurinn hreyfist.

pegar kennt er hvenaer skidastafnum er tyllt i snjéinn fyrir naestu beygju er gott ad leidbeina
med pvi ad segja skibamanninum ad kennarinn noti ordin Beygja og beygja og beygja. begar sagt
er og pa eigi hann ad tylla stafnum nidur. bad parf ad utskyra fyrir ski@amanninum ad déparfi sé ad
stinga stafnum langt nidur eda af miklu afli pvi pa getur stafurinn fests. Stafurinn er notadur til ad
timasetja beygjuna.

Stundum kraekja skiGamadurinn og kennarinn saman hondum og skida pannig i
byrjendabrekku i smd stund. bannig er mjog audvelt fyrir skidamanninn ad finna fyrir 6llum
hreyfingum kennarans og hann getur betur attad sig 4 peirri likamsstodu sem hann a ad vera i.
pad parf ad vera alveg 4 hreinu i hvada att er verid ad fara og pad parf ad fara haegt pegar skidad
er svona hlid vid hlid.

Til ad skidamadurinn atti sig & pvi hvernig brekkan er og hvernig hann snyr i brekkunni getur
hann haldid i skidastafinn, sett hann a jordina og teiknad lauslega hring i kringum sig. bannig
finnur hann i hvada att falllinan er (su leid sem bolti myndi rulla nidur brekkuna).

6.2.2 Kennsluadferdir

Leidségn og kennsla fer ekki fram & sama tima. Yfirleitt er stoppad til ad koma med innlogn i
kennsluna eda malin raedd i lyftunni og svo farid nanar i efnid i brekkunni. Nokkrar adferdir eru
notadar til ad leidbeina blindum og sjonskertum skiGamonnum. Eitt af pvi er svokallad
klukkukerfi. b4 er midad vid ad nefid snui ad kl. tolf. Klukkan niu vaeri 90° til vinstri (beint Gt fra
vinstri handlegg) og kl. prju vaeri 90° til haegri (beint Ut fra haegri handlegg). Ef kennarinn vildi ad
skidamadurinn beygdi orlitio til vinstri geeti hann sagt Beygdu ad kl. ellefu.
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Linukerfi er notad til ad skidamadurinn atti sig a staerd svaedisins sem hann skidar a. Brekkunni
er pa skipt langsum i nokkra jafn breida fleti. Sé brekkunni til deemis skipt nidur i sjo hluta pa er
skidamadurinn ad skida fra ndamer prja til fimm, ef hann er ad skida fyrir midju. Eigi
skidamadurinn ad gera staerri beygju er til deemis haegt ad segja vid hann ad hann hafi verid ad
skida 4 fjorum til fimm en nd purfi hann ad reyna ad skifa a tveim til sex.

Ein adferd er ad leidbeina med hljodum, pa smellir kennarinn skidast6funum saman og
skidamadurinn fer i pa att sem hlj6did berst ur. Einnig gaeti kennarinn klappad saman hondunum
eda verid med teki sem gefur fra sér hljéd. Oftast nota kennarar pd roddina til ad segja
skidamanninum til. Yfirleitt tekur skidamadurinn beygjur eftir &kvednum takti og kennarinn gripur
inn i ef pess gerist porf. begar verid er ad leiGbeina hvenaer a ad beygja er ndg ad segja beygja pvi
ba beygir skidamadurinn i hina attina midad vid pa sem hann er ad fara i. Ef skidamadurinn & ad
beygja og fara afram i pa att eda taka stora beygju notar kennarinn oft ord eins og beygja og
halda, halda, halda, halda.

bPegar farid@ er i gegnum
fijolmenni slaer kennarinn saman
skidastofunum svo skidamadurinn
viti hvar kennarinn er. Til pess ad
kennarinn purfi ekki ad reyna of
mikid a roddina pa eru notadar
talstodvar en pad er erfidara fyrir
skiGamanninn ad hlusta &
umbhverfishljédin pegar talsto6d er
notud. Keppandinn @ mynd 6-2 og

adstodarmann hans nota
Mynd 6-2 Keppandi og adstodarmadur nota talst6d til talstodvar.

samskipta

pegar skidamadurinn hefur ndd nokkurri faerni er kennarinn oftast fyrir aftan hann svo hann
fai naegjanlegt svigrum til ad athafna sig. Kennarinn er pa beint fyrir aftan skiGamanninn og
hermir eftir hreyfingum hans. bad gerir hann baedi til pess ad bilid verdi ekki of mikid & milli peirra
en einnig til ad geta betur fundid hvernig skidamadurinn skidar. Pad mun taka nokkur skipti fyrir
kennarann ad laera inn 4 hreyfingar skidamannsins pannig ad hann geti ski6ad mjog nalaegt
honum an pess ad bilid milli peirra lengist. Sumum skidamoénnum sem hafa einhverja sjén finnst
betra ad hafa skidakennarann fyrir framan sig. Ef kennarinn dettur eda bilid milli skidamannsins
og kennarans verdur nokkud langt pa atti kennarinn ad bidja skidamanninn um ad stoppa.
bpannig geta peir nad aftur saman. Skidamadurinn zetti jafnframt ad stoppa ef hann heyrir ekki
lengur i kennara sinum.

Sé verid ad fara leid par sem plass er mjog litid eda skidad milli trja til ad komast i adra brekku
bidur kennarinn skidamanninn um ad fa ad halda i skidastafinn og peir skida hlid vid hlid. pannig
getur kennarinn leidbeint skidamanninum i gegn a audveldan hatt.
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6.2.3 Lyftur

bratt fyrir ad pad hafi verid aft innandyra hvernig fara skal i lyftu er naudsynlegt ad fara aftur yfir
pbad pegar komid er pvi ad fara i lyftu. Sumum skiGamonnum finnst gott ad fara ad lyftunni til ad
heyra hljédin i henni og geta pa betur attad sig @ hvenaer von er a disknum i diskalyftunni eda
stélnum i stélalyftunni. Lysa skal adstodunni vid lyftuna. Segja fra pvi hvernig rodin er afmorkud,
hvernig midakerfid virkar og hvernig adstadan er adur en farid er inn a pallinn par sem farid er i
lyftuna. Einnig parf ad fara yfir hvernig fara skuli ur lyftunni.

begar farid er i lyfturédina getur
skidamadurinn haldid i handlegg
eda Oxl kennarans eda kennarinn
haldid i staf skidamannsins og
styrt honum pannig. Mynd 6-3
synir kennara nota staf til ad
leidbeina skidamanni & jafnsléttu.

Mynd 6-3 Skidamanni leidbeint med staf

6.2.3.1 Diskalyfta

Skidamanninum er sagt ad hann fari ad lyftuverdinum, sem muni rétta honum diskinn. Kennarinn
parf ad lata skidamanninn vita i hvada att hann a ad fara pegar hann fer ar lyftunni. Naudsynlegt
er ad reda vid lyftuvordinn adur en farid er upp med lyftunni til ad hann geti leidbeint
ski@amanninum eftir pérfum. Kennarinn fer upp einum disk & undan skidamanninum pannig ad
hann geti verid til stadar pegar upp er komid. Sjaldan er pad mikid bil & milli diska i diskalyftum ad
kennarinn geti ekki kallad upplysingar til skiGamannsins. Skidamadurinn er latinn vita pegar
endastddin nalgast pannig ad hann undirbii sig ad fara dar lyftunni. Kennarinn laetur sidan
ski@amanninn vita pegar hann a ad sleppa disknum. Talid er upp ad prem og & prem sleppir
skidamadurinn disknum. pad parf ad segja skidamanninum ad sleppa disknum ef hann dettur {
lyftunni, fara til haegri (eda vinstri, fer eftir pvi hvernig lyftan er sett upp) og bida par pangad til
kennarinn kemur. Ferlid er eins pegar farid er i T-lyftu.

6.2.3.2 Stdlalyfta

Ferlinu, pegar farid er i stolalyftu, er lyst i kafla 6.1. Kennarinn parf ad lata skiGamanninn vita ad
stodvist stdlalyftan, af einhverjum orsékum, pa eigi hann ekki ad standa upp. Kennarinn laetur
hann vita pegar komid er ad toppnum og skidamadurinn getur stadid upp. Pegar farid er ur
stélalyftunni kraekir kennarinn handlegg sinum um handlegg skidamannsins og heldur honum
pétt ad sér. bannig finnur skidamadurinn hreyfingar kennarans og kennarinn a einnig audveldara
med ad styra skidamanninum ef pess gerist porf.
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7 brju og fjogur skidi

Kaflinn fjallar um skidakennslu peirra sem skida & prem og fjérum skidum. Farié er yfir val a
bunadi, skidakennsluna og atridi sem huga parf ad pegar farid er i lyftur. begar talad er um ad
skidamadur skidi & prem eda fjérum skidum er att vid einstakling sem stendur a skidum og notar
stafaskidi, skidagrind eda skidagdngugrind.

7.1 Val a bunadi

Val & bunadi er yfirleitt matsatridi skidakennarans en fer einnig eftir vilja skidamannsins. Ekkert er
algilt pegar kemur ad pvi hver notar hvada bunad og tveir einstaklingar sem hafa sému
skerdinguna geetu notad dlikan bunad. Skidamonnum sem hentar ad nota skidagrind purfa
yfirleitt studning vid ad ganga. Sé um barn ad reda pa er skidagrind eda skidagongugrind oft
notud medan barnid er ungt pvi stafaskidin eru stundum of stér og fyrirferdarmikil fyrir pad til ad
rad vel vid pau. Pad sveiflar pa oft stafaskiGunum i kringum sig eda dregur pau 4 eftir sér. ba er
betra ad bida par til barnid er ordid steerra eda styrkara og nota skidagrind eda skidagdngugrind a
medan. Sé einstaklingur hraeddur vid ad renna a snjonum er skidagrind stundum notud frekar en
stafaskidi pvi pad veitir 6ryggi ad geta haldid i eitthvad sem er stodugt. begar skiGamadurinn
hefur nad oryggi er haegt ad skipta yfir i stafaskidin. Skidamadur sem notar ekki hakjur eda
gongugrind til ad ganga dags daglega gaeti viljad nota stafaskidi eda skidagrind til ad halda betra
jafnvaegi pegar hann fer & skidi. A medan skidamadurinn er innandyra er honum kynntur
bdnadurinn og hann adlagadur ad porfum skidamannsins, sja ndnari lysingu i koflum 2.1, 2.2.6 og
3.2.

7.2 Utandyra

pegar Ut er komid skal eins og med adra skidamenn byrja 4 jafnsléttu. bad getur tekid einfettan
skidamann tima ad komast i skidid og er pvi mikilvaegt ad afa pad vel. Skidamadurinn zetti ad
hafa stafaskidin i uppréttri stodu og setja skidid upp vid fétinn, pannig ad bindingin beri vid
skidaskoinn. Sidan stydur hann sig vid stafaskidin medan hann lyftir sér eda hoppar upp og
smeygir tanni i bindinguna. Komist skidamadurinn ekki i skidid med pessum haetti er alltaf haegt
ad setjast a stol og festa skidin & sig pannig. Hafa skal p6 i huga ad ef skidamadurinn dettur og
barf ad setja & sig skidid uppi i fjalli er ekki audvelt ad finna stdl og pvi naudsynlegt fyrir
skidamanninn ad geta farid sjalfur i skidid an adstodar.

Gott er ad afa sig ad ganga um 3 skiGunum med stafaskidid i uppréttri stodu og med
stafaskidid i skiGastodu. Stadsetning stafaskidanna, pegar skidad er, er vid fremsta hluta
bindinganna & skidunum. Hafi skiGamadurinn stafaskidin of framarlega til deemis vié fremsta
hluta skidisins pa er hann yfirleitt kominn med verri likamsstodu og beygir mjadmirnar mun meira
heldur en hné og okkla. Til ad leidrétta stodu skidamannsins er best ad fa hann til ad hafa
stafaskidin neer fétleggjunum. Gédur skiGamadur getur haft stafaskidin nokkud stutt pvi pau eru
adallega notud til ad halda jafnveegi en pad getur pd ordid Opaegilegt ef pau eru of stutt.
Skidamenn sem skida 4 tveim skidum med tvo stafaskidi og geta ekki sett feeturna i plég purfa
strax ad laera ad skida samsida (e. paralell). bar sem byrjendur a skidum reyna yfirleitt ad fylgjast
med kennaranum og herma eftir taekni hans atti kennarinn einnig ad nota stafaskidi.

&3



Aftur & moti ef skiGamadurinn
parf mikla adstod, svo sem
likamlegan studning eda styringu,
parf kennarinn ad hafa badar
hendur lausar til ad geta adstodad
hann sem best. betta a til deemis
vid ef notud er tveggja punkta
styring eda ef skidamadurinn parf
mikla adstod vid ad fara i og ur
lyftu. A mynd 7-1 sést hvernig
skidakennari  styrir  stafaskidi
skidamannsins.

Mynd 7-1 Skidakennari adstodar skidamanninn med
styringu

7.2.1 Eitt skidi og tvo stafaskidi

begar skidad er a einum faeti med stafaskidi skiptir likamsstadan miklu mali. Pad er ndnast
omogulegt ad taka beygju ef skoflungurinn er ekki alveg fram i skidaskdinn og punginn fram i
taberg. bad parf ad beygja hnéd og snua pvi inn i beygjuna til ad na snuningi a skidinu. Audveldar
er a0 beygja ef mjodmin er sett upp i brekkuna. Miklu mali skiptir ad hafa prysting &
storutd/litlutad pegar farid er inn i beygju. Pad er ad segja, ef skiGamadur skidar & haegri faeti pa
setur hann prysting a litlu t4 pegar beygt er til haegri en prysting & stérutd pegar beygt er til
vinstri.

bpegar gengid er upp brekku med skidid pvert & brekkuna er audveldara er ad fara upp ef
stératdin snyr upp i moti. begar farid er ad =fa ad beygja er audveldara ad beygja i pa att sem
stératain er (skidamadur sem skidar a8 haegra faeti a audveldara med ad beygja til vinstri heldur en
haegri). Skidamadurinn parf einnig ad zefa sig i ad detta og standa upp. begar skidamadurinn
dettur parf hann ad geeta pess ad stafaskidid lendi ekki undir honum. Fyrir einfaetta er audveldara
ad standa upp ef peir snda innri kanti skidisins ad brekkunni (midad vid skidamann sem skidar &
haegri feeti pa er pad kanturinn sem er vid stérutd). Til ad byrja med parf kennarinn ad adstoda
skidamanninn mikid og zetti frekar ad leggja dherslu 4 ad nyta orku skiamannsins i ad leera ad
halda jafnvaegi og beygja heldur en ad detta og standa upp.

bpegar fyrstu beygjurnar eru teknar er gott ad skidamadurinn taki sveig pangad til hann
stodvast. Haegt er ad taka nokkra sveigi i r60 i somu attina. Ef skiGamadurinn a erfitt med ad
beygja med pvi ad styra skidinu med feetinum pd getur hann notad stafaskidin og hofudid.
Skidamadurinn beinir pa badum stafaskidum i pa att sem hann vill fara og horfir i pa att sem hann
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tlar ad fara. Eftir pvi sem faerni skidamannsins eykst vid ad beygja beitir hann meira stafaskidinu
sem er innar i beygjunni, pad er ad segja pad sem er ofar i brekkunni. Hitt stafaskidid fylgir med
upp 4 jafnvaegid. bad tekur gridarlega a fotlegginn ad skida & einu skidi med tvo stafaskidi og er
bvi mikilvaegt ad gleyma ekki ad taka pdasur. begar skidamadur sem hefur tvo jafn langa faetur en
skidar @ einu skidi med stafaskidum verdur hann ad varast ad stiga med lausa fotinn nidur i
snjéinn. Pad getur haft peer afleidingar ad hann fétbrotni.

7.2.2 Tvo skidi og tvo stafaskidi

peir sem skida & tveimur skidum
med tvo stafaskidi fara i gegnum
svipad ferli og peir sem skida &
prem skidum. burfi
skidamadurinn adstod vid ad
halda skidum sinum i heefilegri
fjarleegd frad hvort 68ru er notadur
skidahaldari eda teygja og holkur.
Gott er ad hafa slikt medferdis pé
skidamadurinn purfi ekki a sliku
ad halda til ad byrja med pvi pad
getur breyst pegar hann fer ad
Mynd 7-2 Skidakennari notar taum til ad adstoda skidamann pbreytast. Kennarinn getur styrt
sem notar fjogur skidi skidamanninum med taumi ef
hann setur skidahaldara framan a
skidin og festir tauminn par i.

A mynd 7-2 ma sja kennara nota taum til adstodar skidamanni sem notar fjdgur skidi.

7.2.3 Skidagrind og skidagéngugrind

Yfirleitt parf tvo kennara pegar einstaklingur notar skidagrind eda skidagéngugrind. Er mesta
bérfin & tveim kennurum pegar farid er i og ur lyftu, pvi pad parf baedi ad adstoda skidamanninn
vid ad standa og ad halda a bunadinum. begar skiamadur notar skidagrind eda skidagdngugrind
er avallt kennari med honum sem getur adstodad hann i skidid. Leitast skal samt vid ad
skidamadurinn geri sem mest sjalfur. begar skiGamadur fer i skidin sin getur hann stutt sig vid
skidagrindina eda skidagongugrindina. Oft 4 tidum a skidamadur sem notar skidagrind eda
skidagongugrind erfitt med gang og parf kennarinn pa ad yta skidamanninum afram. Skidagrind
og skidagongugrind er bunadur sem eingdngu er notadur i byrjendabrekkum. Sé farid i brattari
brekkur fer skidagéngugrindin/skidagrindin & hlidina pegar tekin er beygja og getur pad skadad
skidamanninn.

Skidamadurinn parf ad standa uppréttur med pungann & fétunum en vid pad neer
skidamadurinn yfirleitt betri stjorn & skidunum. Skidamadur sem hangir & skifagrindinni/
skidagongugrindinni pannig ad feeturnir sveiflast til og fra ofan & snjénum (badir feetur fara sikk
sakk fra einni hlid til hinnar) getur dottid. Sjai skidakennarinn ad faetur skidamannsins fari a
pennan hatt fra einni hlid til hinnar er best ad stédva. Skidamadurinn lagar sig til svo hann geti
stadid uppréttur og setur pannig meiri punga a faeturna. Leiti skidin dvallt i adra attina er punginn
meiri @ 60rum feetinum og parf ad athuga hvort haegt sé ad adstoda skidamanninn vid ad feera
byngdina yfir 4 hinn fétinn eda hvort hann purfi kant a skidid.
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Kennari sem styrir skidamanninum med taumi getur fest tauminn i skidin ef ski@amadurinn
notar skidagongugrind, en pa parf ad nota skifahaldara. Noti skidamadurinn skidagrind er
taumurinn festur i hringina vid enda pverslarinnar a skidagrindinni. Geeta skal ad karabinan, sem
festir tauminn vid skidagrindina, sé ekki sett pannig 4 ad haetta sé & ad hun opnist. begar
skidamanninum er styrt med taumi parf ad toga varlega en jafnt og pétt i tauminn svo
skidagrindin kippist ekki til og hann missi jafnvaegid. Avallt skal lata skidamanninn vita { hvada att
er verid ad fara pannig ad hann hafi sem mestan moguleika & ad styra sjalfur. Jafnframt aetti
kennarinn ad bida orlitid og sja hvort skidamadurinn beygi sjdlfur eda hvort hann purfi adstod. Ef
naudsynlegt er ad bremsa snogglega er mikilvaegt ad kippa ekki i tauminn pvi pa hvolfist
skidagrindin.

Stundum sigur skiGamadur
sem notar skifagrind eda
skidagongugrind nidur. bPa hjalpar
ad strengja band, taum eda teygju
aftan vid ski@amanninn pannig ad
hann finni fyrir einhverju yta 4 sig
ef hann sigur nidur. A mynd 7-3
ma sja skidamann sem hefur slikt
band aftan vid sig (bleika bandid).
Bandid er fest i hringina sem
xtladir eru fyrir tauminn og i
stadinn er taumurinn festur i
fotfestinguna. Eftir  pvi sem
styrkur  ski®@amannsins  eykst
Mynd 7-3 Skidamadurinn hefur bleikt band aftan vid sig minnkar porfin a bandinu aftan

svo hann sigi ekki nidur vid skidamanninn. Bandid er ekki
hugsad til ad sitja a, pad er ekki
naegilega sterkt og of mikill pungi
kemur aftan & skidagrindina eda
skidagodngugrindina.

7.3 Lyftur

Skidamenn sem nota skidagrind eda skidagdngugrind settu ad bidja um ad haegt sé a lyftunni og
stundum parf ad stoppa lyftuna alveg pegar farid er i hana svo peir hafi naegan tima. beir ganga
med skidagrindina/skidagongugrindina ad peim stad par sem stélinn kemur en kennarinn parf svo
ad halda & grindinni fyrir ski@amanninn upp i lyftunni. Zskilegt er ad hafa oryggisband fest ur
grindinni i lyftustdlinn, pa er mini haetta a ad grindin detti nidur ef hdn rennur ar héndum
kennarans. begar upp er komid parf ad stoppa lyftuna. Skidagrindin er sett fyrir framan
skidamanninn og pannig getur hann stadid upp og rennt sér ur lyftunni. Bunadurinn er svo
lagfaerdur eins og porf er 4 pegar komid er fra lyftunni.

Skidamadur sem notar stafaskidi hefur pau i uppréttri stodu til ad yta sér ad staGnum par sem
farid er i lyftuna. Pegar komid er ad stadnum par sem farid er i lyftuna, hvort sem um raedir
stélalyftu eda toglyftu, eettu stafaskidin ad vera i skidastodu. b3 festist bremsan ekki i neinu og
skidamadurinn er tilbdinn ad renna af stad pegar hann fer ar lyftunni. Skidamadur sem skidar a
einu skidi med tvo stafaskidi parf ad faera sig mjog framarlega a setuna a stélnum pegar hann fer
ur stélalyftu. pegar komid er a pallinn par sem farid er ur stélalyftunni parf hann ad halla sér vel
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fram & vid og fara orlitid seinna upp af stélnum en skidamenn gera vanalega. Best er ad bidja
lyftuverdina um ad lata lyftuna fara haegt 8 medan skidamadurinn er ad zefa sig i pessu.
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8 Sitjandi skidamenn

i pbessum kafla verdur fjallad um kennslu peirra sem nota setskidi. Farid er yfir pad sem huga parf
ad vardandi bunadinn, fyrstu skrefin a jafnsléttu og i brekkunum asamt pvi hvernig farid er i
lyftur. Munur & kennsluadferdum pegar kennt er 3 einskidi og tviskidi grundvallast & muninum a
honnun bunadarins. beim sem skida 4 einskidi er kennt ad nyta snuning (e. Rotation) til ad beygja
en a tviskidi er kennt ad fara 4 kantinn (e. Edging) a skidinu til ad beygja. Vert er ad benda 4 kafla
2.1 0g 3.2.1. um stafaskidi og 2.2.4 til ad skoda moguleika vid bdlstrun saetis.

8.1 Uppsetning bunadar

Pad er mjog mikilvaegt ad gefa sér gédan tima innandyra i fyrsta skipti sem skidamadurinn fer &
skidi. Mikilvaegt er ad finna hentugan skidabunad og adlaga hann ad skidamanninum. Gera skal
rad fyrir pvi ad i fyrsta sinn fari um 1% timi i ad fa upplysingar fra skidamanninum og adlaga
skidabunadinn ad hans porfum. Eins og kom fram i kafla 2.3 eru til mismunandi gerdir setskida.
pad sem skiptir mestu mali vid val 4 setskidi er ad skidamadurinn hafi saetisbak sem gefur
naegilegan studning. Skidamadur sem hefur maenuskada parf ad hafa seetisbakid ad lagmarki upp
ad peim stad sem I6munin naer. Haed setskidisins fra jordu skiptir mali udd a jafnveegi
skidamannsins ad gera. bvi lengra fra jordu sem skidi er pvi betra jafnvaegi parf skidamadurinn ad
hafa. Einnig skiptir mali ad bunadurinn sem lyftir stélnum upp fyrir lyftuferdir sé paegilegur fyrir
ski@amanninn. Stundum parf skidamadurinn ad proéfa sig afram med mismunandi tegundir
setskida a0ur en hann hefur fundid setskidi sem hentar honum best. Jafnframt getur skodun
skidamannsins breyst eftir pvi sem geta hans eykst. A setskidum fullordinna eru dempararnir ekki
gerdir fyrir pyngri skidamenn en 100 kg, pvi er mikilveegt ad athuga hvad hvert skidid tekur mikinn
bunga. Setskidi barna og unglinga taka mis mikinn punga eftir staerd setskidisins.

8.1.1 Saeti

Seetid parf ad henta vel fyrir skiGamanninn. bad parf ad gaeta pess ad skidamadurinn sitji alla leid
aftur i seetinu og hafi mjadmir jafnar. Til ad vita hvort mjadmirnar eru jafnar er gott ad halda vid
hnén. Ef annad hnéd er framar eda ofar heldur en hitt hnéd situr skidamadurinn skakkur i seetinu.
Hafi skidamadurinn mislanga faetur, vantar fét eda hefur enga faetur er haegt ad athuga hvort
hann sitji rétt med pvi ad halda vid mjadmabeinin. Kennarinn setur fingur sinar & mjadmabein
ski@amannsins og getur pannig fundid hvort dnnur hond hans sé framar eda ofar heldur en hin.

8.1.2 Skidi og bindingar

Skidi peirra sem skida a einskidi eru yfirleitt adeins lengri en annarra skidamanna eda frd um 1,60
metrum upp i 2 metra. Bindingarnar purfa ad hafa haa stillingu, svokallad din. Din bindinganna
barf ad lagmarki ad vera 18 til ad foturinn a saetinu fari ekki Ur bindingunni. Haegt er ad setja kubb
undir aftari hluta bindinganna og festa hann med pinna pannig ad minni haetta sé 4 ad foétur
einskidisins fari ar bindingunni. Samt sem adur parf bindingin ad vera med mjog haa stillingu eda
svipad og keppnisbindingar hafa.
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8.1.3 Stafaskioi

Lengd stafaskida er meeld pannig ad skiGamadurinn situr i setskidinu og hefur skidid a
stafaski@inu i uppréttri stodu og laetur bremsurnar hvila 8 gélfinu. Upphandleggnum er haldid
beint at til hlidar fra 6xlum og pannig eiga framhandleggur og upphandleggur aé mynda 90° horn
um olnboga. Sé stafaskidid of hatt eda of lagt neer skidamadurinn ekki fullum styrk til ad nota
stafaski@id og hann getur ekki stadsett pad & hentugum stad pegar hann er ad skida. Skidamadur
sem hefur mjog hdan manuskada aetti ad meela stafaskidin i skidastodu, pad er ad segja med
skidid nidri & golfinu, halda upphandleggnum beint Gt til hlidar fra 6xI og na pannig 90° um
olnboga. betta er gert par sem skidamadurinn naer ekki ad teygja sig fram (hefur ekki vodvastyrk i
magavodum til ad halda sér uppi) og er pvi ad nota stafaskidin 8 mjog litlu sveedi (einungis rétt vid
mjadmirnar). bar sem tviskidi fra Bi-unique er mun laegra en onnur setskidi nota skidamenn sem
skida a pvi skidi mun styttri stafi heldur en adrir.

8.1.4 Dowel-préf/Vidarkeflisprof (e. Dowel-test)

Adur en farid er Gt 4 einskidi parf ad gera svokallad Dowel — préf, til ad sja hvar skidamadurinn
hefur mestan pungann, en leitast er vid ad hann hafi pungann vid midja bindingu skidisins. Sé
bunginn mestur yfir midju skidinu parf skidamadurinn einungis ad hreyfa hofudid orlitid fram a
vid eda orlitid aftur & bak til ad faera pungann fram eda aftur. betta prof er gert pannig ad
skidamadurinn situr i einskidinu og notar stafaskidin til ad halda jafnvaegi en hann geaeti p6 purft
adstod vid pad.

Vidarkefli er sett framan vid ta
skidisins og skidinu rennt yfir pad
pbangad til keflid er komid ad
midju skidisins. Pa eetti ad vera
jafn pungi & milli framhluta og
afturhluta skidisins. Skida-
madurinn athugar hvort hann
komi punganum 4 fram og
afturhlutann med pvi ad hreyfa
hofudid fram & vié og aftur. Sé
skiGamadurinn med mest allan
bungann aftur parf ad setja meiri
byngd fram i satid og ofugt ef

bunginn er mestur ad framan. A
mynd 8-5 sést hvar vidarkeflid er

Mynd 8-1 Dowel-prof fyrir einskidi . -
v prof fy stadsett til ad gera profid.

8.1.5 Athugun bunadar

Kennari skal avallt hafa pa reglu ad fara yfir setskidid adur en farid er med pad ut. bad parf ad
vaxa skidin, athuga hvort seetid og fotskemillinn séu heil, fara yfir 6ll bond og allar festingar a
setskidinu og athuga hvort lyftubunadurinn sé i lagi. Eydublad fyrir slika yfirferd ma sja i vidauka
sex. Byrjandi atti ad fa sig innandyra ad lyfta sér upp eins og hann sé ad fara i lyftuna til ad atta
sig betur @ hvad hann parf ad gera pegar Ut er komid.
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Mynd 8-2 Ventill a tviskidi fra Mountain Man er undir

saetinu

Mynd 8-3 Loftprystingspumpa fyrir tviskidi fra Mountain

Man

A tviskidi fra Mountain Man
parf ad athuga hvort
prystingurinn i demparanum sé
réttur. Ventill til ad pumpa inn
lofti eda losa loft ur demparanum
er undir saetinu. A mynd 8-2 er
appelsinugulur hringur utan um
ventilinn.

Hettan er tekin af ventlinum
og er fremsta stykki pumpunnar,
sja mynd 8-3, tekid af henni og
skrifad 4 ventilinn. Slangan ur
pumpunni er svo skrufud vid
fremsta stykkid. Pannig er audvelt
ad festa pumpuna vid ventilinn.
Pumpan synir hve mikill
loftprystingur er i demparanum.

Hvort heldur notad er tviskidi fyrir born eda fullordna pa ma loftprystingurinn ekki fara yfir
200I/bs. begar horft er a grindina & skidinu verdur ad vera bil milli jarnstykkisins sem saetid situr a

og jarnstykkisins sem er fast vid skidid.

Mynd 8-4 Bil parf ad vera milli grindarinnar sem heldur
skidinu og grindarinnar sem szetid hvilir a
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bpegar skidamadurinn situr i
seetinu er haegt ad finna fyrir
fjodrun pegar szetinu er ytt nidur
en pad parf samt ad gefa svolitid
vidnam. Leitast skal vid ad hafa
bilid milli jarnstykkjanna sem
halda skidunum og seaetinu, svipad
og d mynd 8-4.



8.2 Utandyra

bpegar bunadurinn hefur verid fundinn og adlagadur ad skidamanninum er komid ad pvi ad fara
ut. Best er ad tveir kennarar fari med skidamoénnum i setskidum. pa geta peir skipst 4 ad adstoda
skidamanninn vid ad risa upp eftir fall og vid ad komast afram 4adur en farid er ad nota lyftur. Ad
ldgmarki parf einn kennara til skida fyrir aftan skiGamanninn til ad hindra ad adrir skidi fyrir
skidamanninn.begar tviskidi fer i lyftu purfa tveir ad lyfta stélnum. Avallt skal hafa i huga ad
skidamanni sem notar setskidi og parf mikla adstod frd kennaranum verdur fljott kalt. Jafnframt
pburfa skidamenn sem hafa I6mun ad passa vel uppd ad verda ekki of kalt & peim svaedum sem
[6munin neer til.

Mynd 8-5 synir hvernig haegt er ad festa stafaskidi vid
einskidi pegar haldid er a pvi ut. bad sama er haegt ad gera
vid tviskidin. Best er ad lyftublinadurinn sé pannig ad satid
sé fast nidri pegar ski@abunadurinn er borinn Ut. Annars
myndast mikid bil milli saetis og skidis og haettan & ad skidin
dragist i jordina eykst. Gott er ad festa allar smellur saman
til ad bondin pveelist ekki fyrir. Pa er einnig haegt ad halda i
bondin pegar setskidid er borid Ut. Hjalparskidin og
stafaskidin er haegt ad geyma i satinu.

Mynd 8-5 Stafaskidi bundin i
einskidid

8.2.1 Fario i setskidi

Hafi skidamadurinn ekki styrk til ad koma sér sjalfur i setskidid adstoda kennararnir hann vid pad.
burfi hann fulla adstod vid ad komast i setskidid er hentugast ad annar kennarinn haldi utan um
hnésbaturnar. Hinn kennarinn fer med hendur sinar undir upphandleggi skiGamannsins og
heldur utan um framhandleggi hans. bannig hefur hann besta gripid og getur gefid
skidamanninum mestan studning. Mikilvaegt er ad skidamadurinn sitji beinn i saetinu og einnig
alveg aftur i seetinu, sja ndnari lysingu i kafla 8.1.1. SkiGamadur sem hefur gédan styrk i efri hluta
likamans getur farid sjalfur i setskidid. Hann parf po ad tryggja ad setskidid detti ekki eda faerist
ekki frd honum.
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Mynd 8-6 Skidamadur fer i einskidi

pennan hatt.

Mynd 8-7 Stafaskidi komid fyrir
med handfangid undir
saeti setskidisins
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A mynd 8-6 ma sja hvernig
skidamadur  stydur sig  vid
skidarekka og hjolastdlinn 34
medan hann feerir sig yfir i
einskidi. Rekkinn  heldur vid
setskidid og skidamadurinn feer
studning af rekkanum.

beir sem geta stadid i feeturna geta sett handféngin a
stafaskiGunum undir satid 4 setskidinu. Bremsurnar &
stafaskidGunum
ski@amadurinn getur sest i setskidid. Myndir 8-7 synir
hvernig skidamadurinn hefur stillt stafaskiGunum upp a

moétspyrnu i snjdbnum  og



{idinu uppi og
:bondin

8.2.2 Afingar 4a jafnsléttu

Skidamadurinn 4 mynd 8-8
getur sest i setskidid og fest oll
bond an pess ad purfa ad reyna of
mikid & ad halda jafnvaegi par sem
stafaskidin halda vid setskidid.

Skidamadurinn parf ad gera nokkrar afingar a jafnsléttu til ad atta sig 4 pvi hvernig bunadurinn

virkar og hvernig best er ad athafna sig.

a0 hafa pungann i
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1. Jafnveegi. — Mikilveegast er
ad skidamadurinn haldi jafnveaegi
en til pess ad nd jafnvaegi an pess
ad nota stafaskidi parf hann aé
hafa pungann yfir midju seeti.
Skidamadur sem notar stafaskidi
>tti ad =fa sig ad halda jafnveegi
med stafaskidin i uppréttri stodu
(bremsurnar i jordinni) og i
skidastodu. begar skidamadurinn
hefur ndd pvi eetti hann einnig ad
profa ad halda jafnveegi med pvi
ad lyfta stéfunum upp i loftid eins
og madurinn & mynd 8-9 gerir.



2. Ad yta sér afram og aftur a bak. begar jafnveeginu er nad parf ad fa ad yta sér afram. pad
er audveldast ad gera med stafaskidin i uppréttri stodu. Audveldara er ad yta sér aftur & bak
heldur en afram og eetti skidamadurinn ad gera baedi til ad finna muninn. Skiamadurinn aetti
einnig ad xfa petta med stafaskidin i skidastodu. Pannig laerir hann vel ad beita stafaskiGunum.

3. Ad halla_til hlidanna.
Skidamadurinn parf ad atta sig 4
hve langt hann getur hallad til
hlidar an pess ad detta. Tilgangur
pbess er annarsvegar til ad
skidamadurinn finni hvernig hann
getur  beitt likamanum og
hinsvegar til ad hann atti sig a
hvernig hann  getur notad
banadinn. Fyrst zetti ad profa ad
halla til hlidanna med pvi ad hafa
skidin i uppréttri stodu eins og
madurinn & mynd 8-10.

Mynd 8-10 Skidamadurinn hallar sér til hlidar med
stafaskidi i uppréttri stodu

Sidan eetti skidamadurinn ad halla sér
til hlidanna med stafaskidin i skidastédu. A
pann hatt attar skidamadurinn sig vel a
hvernig hann getur nytt kantana a
stafaskidunum. Skidamadurinn & mynd 8-
11 hallar sér til hlidar med stafaskidin i
skidastodu.

r

R ) o

Mynd 8-11 Stafaskidi i skidastodu og skidamadurinn
halla sér til hlidar

95



4. Stada stafaskidanna. Til ad finna Ut i hvada stédu skidamadurinn hefur mestan styrk til ad
nota stafaskidin parf hann ad sitja uppréttur og setja stafaskidin eins langt Ut og hann getur og
yta sér afram. Sidan gerir hann petta eins ndlaegt sér og hann getur og loks mitt & milli. Vié petta
finnur skidamadurinn vel hvar hann getur haft mesta stjérn og hvar hann er sterkastur.

Mynd 8-12 Einskidi snuid a punktinum og myndar
rudupurrkufar i snjéinn

Mynd 8-13 Skidamadurinn fir sig i ad notar kanta
tviskidisins
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5. A0 snua setskidinu. Til ad
geta snuid setskidinu vid &
jafnsléttu parf skidamadurinn ad
hafa pungann i midjunni a skidinu
og hafa skidid flatt. Pa getur hann
snuid pvi a punktinum. begar
skidamadurinn hefur ndd ad gera
petta nokkrum sinnum er komid
nokkurskonar rddupurrkufar i
snjéinn, sumir geetu kallad pad
pizzusneid, sja mynd 8-12.

Tviskidin eru byggd pannig ad
til pess ad pau beygi eru pau sett
af einum kanti skidanna yfir &
hinn (e. Edging) @ medan ad i
einskidi byggjast beygjurnar a
snuningi (e. Rotation) a flotu skidi,
b6 pau fari ad sjalfsogdu sidan
lika @ kantana pegar i beygjuna er
komid. Oft kemur pad skida-
moénnum sem skida i tviskiGum,
sérstaklega tviskidum fra Bi-
Unique, & 6vart hve langt a hlidina
beir geta farid an pess ad detta.
Mynd 8-13 synir skidamann sem
er ad fa sig ad nota kantana a
Bi-Unique tviskidi.



8.2.3 Skidad med stafaskidum i setskidi

bpegar skidamadur i setskidi er ad byrja ad nota stafaskidi er fyrst farid i brekku med litlum halla
og hann fer einungis hluta af brekkunni. Til ad skiGamadurinn purfi ekki ad reyna allt of mikid 4 sig
ytir kennarinn honum upp brekkuna.

Skidamadurinn finnur midjuna,
horfir med hofdinu upp og ad
enda brekkunnar (ekki bara beint
fyrir framan skidid). Hann hefur
baedi stafaskidin @ snjénum,
stadsett milli hnjda og tda, og
rennir sér beint nidur. Stafaskidin
eru til ad byrja med einungis
notud sem hjdlpa vid ad halda
jafnvaegi. Handleggirnir eiga ad
vera samsifa buknum en pad zetti
ad lofta d milli buks og
handleggja. Olnbogarnir zttu ad
snda nidur frekar en Gt. Mynd 8-
14 synir skidamann i stédunni
sem lyst er hér fyrir ofan. Ef
Mynd 8-14 Stada skidamanns pegar skidad er beint nidur skidamadurinn nar ad halda
jafnveegi allan timann par til hann
stoppar er pad mjog gods viti en
margir detta i fyrstu.

Naudsynlegt er ad leera ad detta og pvi er um ad gera ad nyta pad teekifeeri i ad kenna
ski@amanninum ad komast upp aftur. Nanari upplysingar um stafaskidin ma finna i kéflum 2.1 og
3.2.1.

8.2.4 AJd reisa sig upp

begar skidamadurinn er ad detta er mikilveegt ad hann sé ekki med stafaskidid undir setskidinu,
bvi annars er erfitt fyrir hann ad komast upp af sjalfsdadum. Skidamadurinn parf styrk og teekni til
ad komast sjalfur upp eftir fall, sem kemur med fingunni.

Ef skidamadurinn dettur 3
haegri hlidina pa sleppir hann
stafaskidinu sem hann hefur a
_ haegri hond, en pad hangir fast a
' armhvilunni og rennur pvi ekki i

burtu. Stafaskidinu er beint upp i
' brekkuna og skidamadurinn setur
hondina i snjéinn pannig ad hann
geti ytt sér ad hluta upp, sja mynd
8-15.

|
|

Mynd 8-15 Skidamadur kemur sér fyrir til ad geta ytt sér
upp

97



sig vid vinstra stafaskidid
vi hagra

a fot sinn a midju
r skidamanninn upp
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Stafaskidid sem hann er med
vinstramegin  setur hann i
upprétta stédu og stingur
bremsunni i snjéinn haegramegin
vid sig. Pannig heldur hann
jafnvaegi @ medan hann neer
haegra stafaskidinu i hendina, sja
mynd 8-16. begar skiGamadurinn
hefur tak & bddum stafaskidum
getur hann stungid bremsu hagra
stafaskidis i snjoinn og feert
vinstrihdndina aftur yfir & vinstri
hlidina.

begar skidamadur er
adstodadur vid ad reisa sig upp
heldur kennarinn i satid, hefur
annan fétinn vid mitt skidi eda vid
bindinguna, sja mynd 8-17 og
hinn fétinn fyrir aftan sig pannig
ad hann finni ad hann er vel
stodugur.



Kennarinn @ mynd 8-18 er ad
gera sig tilbuinn til ad adstoda
ski@amanninn en skidamadurinn
reynir ad hjdlpa til eins og hann
getur. Kennarinn nytir likams-
pbunga sinn, frekar en kraftana, og
hallar sér aftur &3 bak 4 medan
hann togar setskidid  upp.
Skidamadur geeti setid skakkur i
saetinu eftir fall og parf pvi ad
gefa honum tima til ad laga sig i
saetinu.

buinn til ad adstoda

8.2.5 Fyrstu beygjurnar

Eftir ad hafa nad ad renna beint nidur er haegt ad kenna hvernig 4 ad beygja. Skidamadurinn
rennir beint afram, lytur rdélega til hlidar og horfir pangad sem hann zetlar ad fara. Hann hefur
badi stafaskidin @ jordinni og faerir pau i pa att sem hann zetlar ad beygja. Vid petta beygir
setskidid og endad er med stoppi. Ferlid ma sja 4 mynd 8-19.

| T T AL

.

Mjog snoggar hreyfingar geta valdid pvi ad skidamadurinn dettur. bad veitir pvi
ski@amanninum 6ryggistilfinningu ef kennarinn er rétt fyrir aftan hann. bpannig getur kennarinn
einnig gefid gddar leidbeiningar. Eigi skidamadurinn mjog erfitt med ad halda jafnvaegi 8 medan
hann beygir getur kennarinn skidad beint fyrir aftan setskidid og gefid skidamanninum studning
med pvi ad halda vid sztid. Kennarinn naer ekki ad halda skidamanninum uppi en hann getur
veitt honum naudsynlegan studning. SkiGamadurinn parf ad fa tilfinningu fyrir pvi hvada ahrif
hreyfingar hans hafa 4 setski@id.

Eftir nokkrar zefingar vid ad beygja i somu att er komid ad pvi ad beygja i hina attina og
stoppa. bad parf ad afa pad nokkrum sinnum. Flestir skiGamenn til ad byrja med audveldara med
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ad beygja i 4dra attina. Eigi skidamadur erfitt med ad beygja i adra attina situr hann liklega
skakkur i setskidinu. Sumir skidamenn eiga mjog erfitt med ad fara af stad pegar peir snda pvert a
brekkuna. Ef peir beina nedra stafaskidinu nidur brekkuna og halla sér afram pa fara peir af stad.
Finnist skidamanninum brattinn of mikill til ad beygja i 6fuga att getur hann gert hlykki alltaf i
sOmu attina og komist pannig nedar i fjallid. Pad getur verid gridarlega erfitt fyrir skidamanninn
ad horfa i attina sem hann vill fara en horfa ekki einungis i pa att sem skidié er ad fara. bad getur
bvi hjalpad mikid ef kennarinn kallar til skidamannsins hvert hann a ad horfa.

8.2.6 AOJ beygjai badar attir

pegar skidamadurinn fer ad tengja saman haegri og vinstri beygjur skiptir miklu mali ad hann fari i
midjuna (flatt skidi) & milli beygja. Ef skidamadurinn fer ekki i midjuna a milli beygja pa verdur
yfirfeerslan @ punganum svo 0Oflug ad skidamadurinn geeti dottid. bvi ma segja ad ef
skidamadurinn zetlar ad beygja til haegri og svo til vinstri pa horfi hann fyrst til haegri, svo beint
afram og sidan til vinstri. Pad sem hjalpar moérgum skidamonnum ad tengja saman beygjur er ad
beygjurnar séu kalladar fyrir pa, til deemis haegri, midja, vinstri, midja, haegri, midja.

Einnig getur hjalpad einstaklingnum ad horfa a dkvedinn
stad i brekkunni til ad eefa sig til deemis ef skidamadur
hefur stélalyftuna a haegrihdnd, midaséluna beint fyrir
framan sig og tofrateppid 4 vinstrihond er haegt ad kalla:
Staur tve, midasala, téfrateppi. Pad getur hjalpad
ski@amanninum vid ad na jafnvaegi 4 milli beygjanna i stad
pbess ad henda sér fra einni hlid yfir & hina. Kennari getur
einnig skidad aftur @ bak og 1atid skidamanninn horfa 3 sig
til ad hofudid snui i pa att sem pad 4 ad gera. Mynd 8-20
synir hvert skidamadurinn a ad horfa midad vié hvar hann
er i beygjunni. Raudu punktarnir eru ski@amadurinn og Orin
synir hvert hann 4 ad horfa. Mikilvaegt er ad skidamadurinn
hafi hofudid upprétt, pad hjalpar vid ad halda jafnvaegi.

Mynd 8-20 Skidamadurinn
parf ad horfa
bangad sem hann
tlar

Skidamadurinn getur fordad falli ef hann horfir nidur brekkuna i stadinn fyrir ad horfa upp
brekkuna pegar hann finnur ad hann er ad missa jafnvaegid. Ef kennarinn skidar beint fyrir aftan
setskidid getur hann mogulega adstodad skidamanninn vid ad halda jafnvaeginu. Pbegar
skidamadurinn er farinn ad geta beygt med pvi ad horfa i attina sem hann er ad fara atti hann ad
fa sig ad skida pannig ad bukurinn fari fram 4 vid og teygja stafaskidid fram og i pa att sem hann
atlar ad fara. Ef skidamadurinn skransar pegar hann tekur beygjur getur verid ad hann sitji med
efrihluta baks of mikid aftur i seetinu. Vid pad hefur hann ekki eins mikla stjérn a setskidinu og
parf pvi halfpartinn ad bremsa til ad na beygjunni. Til ad laga petta parf skidamadurinn ad halla
sér meira fram 4 vid og halda beygjunni lengur eda klara beygjuna.
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8.2.7 Tviskidi

peir skidamenn sem eru 4 tviskiGum hafa yfirleitt haerri meenuskada, minni vodvastyrk eda slakari
stjérn & hreyfingum sinum heldur en peir sem skida & einskidi. brir moguleikar eru fyrir
skidamenn ad skida & tviskidi. [ fyrsta lagi getur skidamadur skidad & tviskidi med pvi ad nota
stafaskidi. | 6dru lagi getur hann notad stafaskidi og fengid adstod kennara sem styrir med taum. |
bridja lagi getur kennari styrt tviskidinu med taum en skidamadurinn hreyfir sig til hlidanna eins
og hann mogulega getur. beir sem skida a tviskidi med stafaskidum fara i gegnum sama ferli og
beir sem skida a einskidi fyrir utan ad peir nota mjadmirnar meira pvi tviskidid beygir pegar
skidamadurinn fer med punga sinn 4 adra hlidina. Of mikil hreyfing likamans getur valdid pvi ad
skidid dettur nidur & hlidina.

Kennarinn parf 4vallt ad kalla i hvada att a ad fara, pannig ad skidamadurinn hafi teekifzeri til
ad styra skidinu eins vel og hann getur med adstod kennarans. Skidamadurinn styrir skidinu med
bvi ad horfa i pa att sem farid er i og ef hann getur einnig hallad sér i attina pa hjalpar pad mjog
mikid. Hafi skidamadurinn likamlegan styrk til ad hreyfa hendurnar til hlidanna pa gefur pad
honum enn meiri moguleika 4@ ad styra skidinu. Ef skidamadur getur ekkert hreyft hendurnar er
best ad hann hafi paer 4 midju handfanginu eda i kjoltu sér. Pannig er liklegast ad skidamadurinn
nai ad vera sem mest fyrir midju skidi. Einstaklingur sem hefur nokkud gédan likamlegan styrk
getur ndnast styrt skidinu sjalfur med hradastjérnun fra kennaranum. Kennarinn parf ad geeta
bess ad skidamadurinn viti ad hann purfi ad fara i midjustédu & milli beygja. Ef annar kennarinn er
fyrir framan skidamanninn getur hann bent skidamanninum i hvada att hann a ad fara. bad getur
veri@ mjog gott ad hafa annan kennarann fyrir framan skiGamanninn ef skidamadurinn missir
fljétt athygli og einbeitingu. Kennarinn getur pa ndd athyglinni aftur, skidad i pa att sem
skidamadurinn er ad fara i og fengid hann til ad horfa 3 sig.

8.3 Lyftur

pad fer eftir skidasveedum hve mikla pekkingu lyftuverdirnir hafa til ad adstoda setskidi i lyftum.
bvi er best ad spyrjast fyrir dur en farid er Ut hvernig adstada er vid lyftuna og jafnvel raeda vid
lyftuverdina hvers skidamadurinn geeti parfnast.

8.3.1 Tofrateppi

begar farid er upp med tofrateppi er gott fyrir skidamanninn ef kennarinn er fyrir aftan hann og
stydur vid skidid i fyrstu ferd. bannig getur kennarinn einnig gefid skidamanninum upplysingar um
hvernig hann eigi ad bera sig ad vid ad fara & og af tofrateppinu. Pad gefur skidamanninum
oryggistilfinningu ad hafa kennarann fyrir aftan upp tofrateppid medan hann er aé na ad halda
jafnvaegi a tofrateppinu.
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a toéfrateppid

tafaskidin i skidastodu
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Skidamadurinn  ytir sér &
tofrateppid@ med stafaskidin
uppréttri sto6du eins og
skidamadurinn 4 mynd 8-21 og
setur pau svo i skidastodu til ad
gera ekki gat i tofrateppid. Ef
gummimottur eru vid tofrateppid
begar farid er 4 pad og af pvi er
best ef paer eru fjarleegdar 4
medan skidamadurinn fer a8 og af
tofrateppinu. bad getur verid
mjog erfitt ad yta setskidi afram 4
gummimottu.

Fyrir byrjendur getur verid
erfitt ad halda jafnveegi pegar
tofrateppid byrjar ad toga skidid
afram. Byrjendur aettu ad bidja pa
sem 34 eftir koma ad bida svolitid
adur en peir fara a eftir honum.
pad er adallega SVo
skidamadurinn purfi ekki ad hafa
ahyggur af pvi ad einhver rekist i
hann pegar hann er a6 fara af og
fra tofrateppinu. Skidamadurinn a
mynd 8-22 heldur gédu jafnvaegi a
tofrateppinu og nytir stafaskidin
til ad halda jafnvaegi.



Mynd 8-23 Lyfta parf stafaskidunum pegar farid er af
tofrateppinu

8.3.2 Diskalyfta

Mynd 8-24 Skidamadur fer upp diskalyftu med
lyftubinadi fra Tessier
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Pegar farid er af tofrateppinu
parf ad lyfta upp stafaskiGunum
svo pau kraekist ekki i enda
tofrateppisins, sja mynd 8-23.
Lyftuvordurinn  parf ad taka
gummimottuna fra tofrateppinu
pbannig ad skidamadurinn komist
audveldlega fra.

begar skidamadur i setskidi fer
upp med diskalyftu getur
kennarinn stadid fyrir aftan hann
og hjalpad honum ad halda
jafnvaegi. Samanlégd pyngd peirra
tveggja geeti pd ordid of mikil til
ad diskurinn poli pyngdina. betta
getur einnig reynt mikid &
kennarann par sem hann parf ad
halda disknum og setskidinu. Til
ad  skidamadur geti verid
sjalfsteedur vid ad fara upp
diskalyftu getur hann fengid
binad sem festir diskinn vid
setskidid Sja mynd 8-24.



Mynd 8-25 Lyftubunadur fra Tessier

8.3.3 Stdlalyfta

A mynd 8-25 sést hvernig binadurinn er festur &
diskinn og jafnframt bondin sem losa diskinn pegar
upp er komid. Disknum er smeygt pannig 4 bunadinn
ad lyftuvordurinn heldur i greena gummiié og setur
diskinn ofani opid sem myndast. SkiGamadurinn
heldur i rauda spottann a lyftubinadinum. Hann parf
ad passa ad hafa bandid ekki of strekkt svo festingin
opnist ekki pegar diskurinn togar setskidid af stad.
Spottinn ma heldur ekki vera of laus pvi pa parf
ski@amadurinn ad toga spottann langt aftur fyrir sig
adur en bunadurinn opnast. Komi eitthvad uppa
pannig ad bunadurinn opnast ekki pa getur
ski@amadurinn togad i hvita spottann (sem er
nedarlega vinstra megin & mynd 8-25) og losnad
pannig dr lyftunni. Ef kennari fer upp 4 sama disk og
ski@amadurinn getur skidamadurinn haldid i rauda
spottann og kennarinn i pann hvita.

AJ ymsu er ad hyggja adur en farid er i stélalyftuna. Taka parf hjalparskidin af tviskidunum svo
bau verdi ekki fyrir og losa parf fyrir lyftubuinadinn (e. Loading Mecanism). Ef kennarinn hefur
verid ad nota taum parf hann ad taka tauminn af tviskidinu og setja i vasa sinn svo taumurinn

flaekist ekki i neinu.
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Mynd 8-26 Oryggislina fest aftan 4 bak setskidisins
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Flestir skiGaskdlar hafa
oryggislinu @ skidum sinum, sem
fest er utan um lyftustélinn til ad
tryggja ad skidamadurinn fari ekki
fram af lyftustélnum. Pegar
skidamadur er a eigin vegum 3a
einskidi notar  hann  ekki
oryggislinu. Kennarinn parf ad
geeta pess ad oryggislinan sé til
stadar og ad hann hafi karabinu til
ad festa linuna. A mynd 8-26 er
Oryggislinan rauda bandid sem
fest er aftan i bak tviskidisins.
Skidabunadarleigur bua oft til
festingar fyrir oryggislinur & pau
einskidi sem peer leigja ut.



Oryggislinan er oft fest med
karabinu i halsmalid a jakka
skidamannsins, eins og sést &
mynd 8-27, svo audvelt sé ad na i
hana pegar komid er i stélinn.

Mynd 8-27 Oryggislina (blaa bandid) parf ad vera 4 godum
stad sem audvelt er ad na til

Um leid skidamadurinn hefur
sest a lyftustélinn er
oryggislinunni vafid utan um
stolbakid og karabinan festi i
setskidid eins og sést & mynd 8-
28.

Mynd 8-28 Oryggislina vafin um lyftustélinn og fest i
setskidio

8.3.3.1 Lyftubunadur setskida

begar skidamadur i einskidi fer upp i stélalyftuna parf hann ad losa lyftubuinadinn & einskidinu
sinu. Yfirleitt er pinni feerdur til eda skidid pumpad upp. Skidamadurinn parf nanast alltaf ad yta
sér upp til ad komast i lyftustdlinn. Hann aetti dvallt ad taka aefingu i ad lyfta sér upp aéur en hann
fer ad lyftustolnum.
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Mynd 8-29 Losa skal pinnann adur en farid er i
stolalyftu

Mynd 8-30 Flipi faerdur fram til
a0 pumpa tviskidid upp

Mynd 8-31 Flipinn faerdur nidur
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Til ad haegt sé ad lyfta tviskidi
fra  Mountain Man upp |
lyftustélinn parf ad losa pinna
sem er & vinstri hlid stélsins, sja
mynd 8-29. begar farid er ur
lyftunni parf ad festa pinnann
aftur til ad saetid fari ekki of langt
upp ef skiGamadurinn fer i
einhverjar 6jofnur.

Tviskidi fra Bi-Unique parf ad pumpa upp til ad haegt sé
ad lyfta pvi i lyftustélinn. Flipinn vid pumpuna er faerdur
fram/upp, sja mynd 8-30 og pa er haegt ad byrja ad
pumpa. Hafi loft komist inn @ pumpuna, en pad getur
gerst pegar skidamadurinn dettur i brekkunni, parf ad
pumpa i svolitinn tima adur en satid feerist upp a vid.
Seetid er pumpad eins hatt og haegt er.

bpegar komid er i lyftustdlinn verdur ad faera flipann
aftur til baka/nidur, sja mynd 8-31, til ad saetid fari nidur
ad skidunum pegar farid er ur lyftunni.



8.3.4 Farid i og ur stolalyftu a einskidi

Skidamadurinn parf ad losa um lyftubdnadinn til ad geta faert skidid i upprétta stodu til ad komast
i stélalyftuna. Mikilvaegt er ad kennarinn fari yfir pad med skidamanninum ad hann geti buist vid
pvi ad finnast hann vera ad detta fram fyrir sig pegar hann sest i stélalyftuna. baé er annars vegar
vegna pess ad hann situr hatt en hinsvegar par sem skidid er enn 3 jordinni og ytir pa einskidinu
upp. Pad lagast um leid og skidid lyftist fra jordu. beir sem eru évanir pessu finnst petta
Opaegilegt.

pad tekur skidamanninn tima
ad atta sig & hvar best sé ad
stadsetja stafaskidin til ad na ad
lyfta sér upp. Stundum parf
skidamadurinn orlitla hjalp, eins
og sa sem sést a mynd 8-32, og pa
er haegt ad hjalpa honum med pvi
ad toga einskidid upp A
oryggislinunni.

bpegar komid er upp i fulla haed
getur verid erfitt ad halda
jafnvaegi og pa er gott ad fa
adstod vid ad komast ad lyftunni.
bpegar kennarinn 4 mynd 8-33 ytir
skiGamanninum  4fram  heldur
hann nedst vid stélbakid med
vinstri hondinni og stydur vid
einskidid med peirri haegri. Pannig
verdur  atakid jafnast og
ahrifamest. Ef haldid er ofarlega
eda ytt 4 bak skidamannsins pa er
haetta a8 ad honum verdi ytt
framfyrir sig.

Mynd 8-33 Kennari adstodar skidamann ad stélalyftunni

/Askilegt er ad bidja lyftuverdina um ad haegja a lyftunni og vera til taks vid ad koma setskidinu
aftur 4 bak ef pess gerist porf. Pannig gefst naegur timi til ad koma sér fyrir og ef skiGamadurinn
kemst ekki alveg upp i sztid geta baedi kennarinn og lyftuvordurinn adstodad hann. Einnig er
eskileg ad lyftuvordur sé tilbuinn ad stoppa lyftuna ef skiGamadurinn kemst ekki i stolinn.
Kennarinn telur, til deemis upp ad premur, fyrir skidamanninn svo hann viti hvenar hann 4 ad
lyfta sér.
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Inum er nidri hja

tur & enda lyftustolsins
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Audveldast er fyrir skida-
manninn ad sja stélinn koma ef
hann horfir undir handlegginn.
Mikilvaegt er ad skidamadurinn
halli sér aftur allan timann sem
hann situr i stélalyftunni. Sumir
setja annad stafaskidid upp ad
stonginni sem heldur stélnum til
ad halda sér i. O8rum finnst betra
ad hafa oryggisslana nidri, eins og
sa sem er a mynd 8-34.

Oftast finnst skidamonnum i
einskidi peegilegast ad sitja |
midjum  lyftustéolnum. Sumum
finnst pd paegilegt ad sitja 3
endanum og til ad geta haldid sér
i stélinn, sja mynd 8-35. Pad sem
gaeti verid 6peaegilegt vid pad er ad
pbunginn i stélnum er pa mjog
mikill 6dru megin. Vid pad
sveiflast  lyftustéllinn  téluvert
begar komid er upp a topp, rétt
adur en farid er ur stélnum.



a ur stolalyftunni

i burtu fra stélalyftunni
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Pegar skidamadur sem skidar i
einskidi fer ur lyftu parf hann ad
hafa stafaskidin i skidastodu, lyfta
hondunum upp og kasta sér fram
begar komid er 4 pallinn. A mynd
8-36 ma sja tvo skidamenn i
einskidi gera sig tilbuna til ad fara
ar lyftunni.

begar lent er a snjénum er
mikilveegt ad horfa fram og setja
bunga a stafaskidin til ad halda
betur jafnveegi. Mynd 8-37 synir
skidamann sem er nyfarinn Uar
stélnum og annan sem er a
lei@inni ur stélnum.

Skidamennirnir renna sér svo
fra stolalyftunni & mynd 8-38. |
byrjun eru margir skidamenn
einskida sem detta um leid og
komid er ar lyftunni.
Skidakennararnir  geta  stutt
ski@amanninn med pvi ad halda
vid seetid pegar skidamadurinn fer
ar lyftustélnum.



8.3.5 Farid i og ur stolalyftu a tviskidi

Adur en farid er i stélalyftuna parf ad vera buid ad huga ad 6llum peim atridum sem komu fram i
kafla 8.3.3. Avallt fara tveir kennarar med skidamanni sem notar tviskidi. Peir dkveda sin & milli
hvor skidakennarinn aetlar ad yta tviskidinu at 4 lyftupallinn og hvoru megin vid tviskidid hann vill
vera pegar hann er budinn ad yta skidamanninum pangad. Kennarinn sem er ekki ad yta tviskidinu
er tilbdinn ad hjalpa til ef skidid rennur ekki vel. Einnig parf hann ad vera tilbdinn ad halda vid
skidid medan hinn kennarinn kemur sér fyrir vid hlidina a tviskidinu. Kennararnir purfa ad lyfta
samtaka pannig ad tviskidid sitji beint i stdlnum og eins aftarlega og haegt er. Taki lyftustdllinn
einungis tvo i saeti parf annar kennarinn ad fara ar skidunum, lyfta tviskidinu pannig med

kennaranum og taka sidan naesta stél upp.

10stodar

ilbanir ad lyfta
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Eins og kom fram hér ad
framan er askilegt ad lyftu-
vordurinn sé tilbdinn ad hjalpa til
og toga tviskidid afturdbak.
Lyftuvérdurinn 4@ mynd 8-39
adstodar skidakennarana vid ad
koma tviskidinu fyrir i
lyftustélnum.

[ lyftunni er attu skida-
kennararnir ad akveda hvor muni
adstoda skidamanninn vid ad fara
fra stolalyftunni. Adur en komid
er & toppinn parf ad losa
Oryggislinuna og badir adilar
halda i tviskidid og eru tilbunir ad
yta pvi af stélnum. Kennararnir
telja upp ad premur og a prem
standa peir upp og yta tviskidinu
af lyftustélnum. Haldi kennararnir
ekki & svipudum stad i tviskidid
getur reynt meira & annan
kennarann vid ad lyfta. Pad eykur
haettuna a ad skidamadurinn
detti. A mynd 8-40 sést hvar
skidakennararnir gera sig tilbuna
til ad lyfta tviskidinu.



Mynd 8-41 Skidakennarinn i bla jakkanum tekur vid
tviskidinu
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Akvedid var ad kennarinn
blda jakkanum adstodadi skida-
manninn fra lyftunni. A mynd 8-
41 er hann ad gera sig tilbuinn til
ad taka vid tviskidinu en
kennarinn | svarta jakkanum
heldur vid skidid par til hinn segir
ad hann hafi gott tak 4 tviskidinu.






9 Lokaord

Margir fatladir skidaidkendur hafa sagt vid mig ad peir vildu dska ad peir hefdu komist ad pvi fyrr
ad skidaidkun veeri moguleiki fyrir pd. Med pessari handbdk verda vonandi fleiri sem vita af
moguleikunum pvi utivist yfir vetrarmdanudina skiptir mali hvad vardar andlega og likamlega
heilsu folks. Pad er ekki einungis mikilvaegt ad auka vitneskju fatlads folks 8 moguleikum peirra til
skidaidkunar heldur parf jafnframt ad tryggja adgengi fagfolks ad upplysingum er varda
skidaidkun og gildi hennar. | skidabrekkunum pjalfast likamleg feerni skidamannsins, jafnveegi
hans styrkist og likamsstyrkur eflist. Ferskt fjallaloft hefur avallt verid talid heilsusamlegt en ad
hafa moguleika & ad stunda utivist med fjolskyldu og vinum er dmetanlegt pvi pad styrkir
sambond milli folks og ytir undir andlega vellidan. Er ég sannfeerd um ad skidGamennirnir & mynd
9-1 hafi noti félagsskapar hvors annars er peir putu nidur brekkurnar a@ upphafsarum pess ad folk
for ad skida 4 prem skiGum.

Mynd 9-1 Fra upphafsarum skidaidkunar a prem skidum

Vil ég ljuka handbdkinni & ordum skidamanns sem National Sports Center for the Disabled
setti 4 veggspjald hja sér. Veggspjaldid var med mynd af skidamanni i einskidi ad skida nidur
brekku og a pvi stéd:

I don‘t dream of walking any more, It’s too slow.
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Vidauki 1 - Skidareglur

Alpjédaskidasambandid (FIS) hefur gefid ut eftirfarandi 10 reglur:

10.

Tillitssemi. Skida- eda snjobrettamadur skal hegda sér & pann hatt ad hann stofni ekki
60rum i haettu, valdi 6paegindum eda skada.

Stjorn a4 hrada. Skida- eda snjobrettamadur skal avallt hafa fullt vald 4 hradanum. Hann
skal ekki fara hradar en geta hans leyfir og adstaedur hverju sinni, svo sem vedur, faeri og
fioldi i brekkum.

A0 velja sér leid. S4 sem kemur nidur brekku eda aftan ad 6drum skida- eda
snjébrettaménnum skal velja sér leid pannig ad hann stofni ekki peim sem fyrir framan
eru i haettu.

Framurtaka. Fara ma framur eda framhja 66rum skida- eda snjébrettamanni fyrir ofan
hann eda nedan, haegra eda vinstra megin, ad pvi tilskildu ad sa sem farid er framur eda
framhja hafi allt pad svigrim sem hann parf.

AQ fara inn i eda vera & merktri braut. S3 sem fer inn i merkta braut eda leggur aftur af
stad eftir a0 hafa stansad eda sveigt upp 4 vid skal lita vel i kringum sig og ganga ur
skugga um ad hann stofni hvorki sjalfum sér né 68rum i haettu.

Stodva i brekkum. Skida- eda snjobrettamadur skal ekki stansa par sem braut er prong
eda utsyni takmarkad nema bryna naudsyn beri til. Ef hann dettur skal hann feera sig ur
brautinni eins fljétt og hann getur.

Gengid upp eda nidur brekku. Skida- eda snjobrettamenn sem fara fétgangandi upp eda
nidur brekku skulu ganga i jadrinum a merktum brautum.

Leidbeiningar a skiltum. Skida- eda snjobrettamenn skulu fara i einu og o6llu eftir
leidbeiningum a skiltum sem hafa verid sett upp i brekkum.

Adstod. Ef slys ber ad hondum skulu allir veita pa adstod sem peir geta.

A0 gefa sig fram eftir slys. Allir skida- eda snjébrettamenn sem verda vitni ad eda lenda i
slysi skulu gefa sig fram, an tillits til pess hvort peir bera dbyrgd a slysinu eda ekki.

(sétt af http://www.forvarnahusid.is/article.aspx?Artld=202&catID=279 )
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Vidauki 2 — Upplysingar um skidamanninn

Persénuupplysingar — Eydublad Dagsetning:

Nafn:

Faedingardagur og ar:

Heimilisfang:

Heimasimi: Farsimi: Vinnusimi:

Netfang:

Haed: byngd:

[ neydartilfellum hafid samband vid:

Simanumer: Tengsl (s.s. maki, foreldri, starfsmadur) :

Fotlun:

Lyf:

Hjélpa rtaeki (s.s. hjolastoll, spelkur, haekjur, stafur):

Annad tengt fotlun, hreyfifaerni, skilningi eda hegdun sem gott er fyrir skidakennara ad vita af:

Markmid skidamannsins:

Hvernig laerir skidamadurinn best:

Skidfaerni: hef aldrei farid adur byrjandigeta_ i medallagi mjog gd0 geta
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Vidauki 3 — [ neydartilfellum

Fyrir kennara i neydartilfellum

Nafn skidamannsins :

Aldur:

Fotlun og lyf:

Ef skidamadur tynist

Fatnadur skidamanns, s.s. Litur a jakka, buxum, hjalmi:

Skidabunadur:

Ndmer hja lyftuvérdum/midasélu/adstodarfolki:
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Vidauki 4 — Eydublod eftir kennslu - Setskidi

Afrit af eydubladi sem ég pyddi i februar 2011 fyrir National Sports Center for the Disabled
(NSCD). Midad er vid brekkurnar i Hlidarfjalli & Akureyri.

Dags.: Kennari: Markmiddagsins:
Nadist markmid: Ja Nei Naestu markmid:
Sér bunadur:
< -
o HoX
~: OSD ~: USD
> >
E| 2 E |2
S | O S | O
brep setskida Brekkur
Bukur i mlaju m/StafaSkiai avallt 4 Tofratepp|6
snjonum
Stafaskida stop med notkun bremsu Audur
Hreyfir buk/hofud i attina sem beygt er Hélabraut
Ein beygja og stoppad, i badar attir Hélabraut nyrdri
Ytir sér upp sjalfur eftir fall Andrés
Fer i og ur stélalyftu med adstod einnar Hjallabraut
manneskju
Getur farid sjalfur i og ur stélalyftu Rennslid
Hefur stjérn a beygjum i badar attir Sudurgil
Stjérnar hrada med beygjum Avintyraleidin
Aukning a ad bukurinn fari til hlidar yfir Sudurbakki
midlinu
Stuttar beygjur med hradastjornun Annad:

Unnid var ad eftirfarandi (hreyfingar/feerni) og aefingar tengdar pvi:

pad sem var arangursrikast fyrir skidamanninn:

Fyrir naesta skipti:

Faerni stig (1 -9):

Annad:
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Vidauki 5 — Eydublod eftir kennslu - Standandi

Afrit af eydubladi sem ég pyddi i febridar 2011 fyrir National Sports Center for the Disabled
(NSCD). Midad er vid brekkurnar i Hlidarfjalli 8 Akureyri.

Dags.: Kennari: Markmiddagsins:

Nadist markmid: J& Nei Naestu markmio:

Sér bunadur:

= -
O O
~: ;50 ~: éo
35 35
E |2 |2
S 0O S | O

brep setskida Brekkur

Rennur i pldg og stoppar/ Stafaskida-stopp Tofrateppid

Dettur og stendur upp Audur

A faraiog ur lyftu Stolalyfta Toglyfta Hoélabraut

Bremsar i plog / Styrir skidi/-um i stopp

Hoélabraut nyrdri

Beygir i badar attir i plég/ Ein beygja og stoppar

Andrés

[ plog, tengir saman beygjur { badar attir Hjallabraut
Stjérnar hrada med beygjum Rennslié
Byrjar ad setja skidin saman i lok beygju/ Sudurgil

Skransar i lok beygju

Adlagar jafnveegi og st6du midad vid breyttan
hrada og brekku

Avintyraleidin

Opin samhlida stada/Akvedin métun 4 beygjunni Sudurbakki
Notkun  skidastafa/ Vondud  stadsetning Annad:
stafaskida

Unnid var ad eftirfarandi (hreyfingar/faerni) og eefingar tengdar pvi:

Pad sem var arangursrikast fyrir skiGamanninn:

Fyrir naesta skipti:

Faerni stig (1 -9):

Annad:
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Athugunarlisti fyrir setskidi (fengid fra NSCD)

Vidauki 6 — Setskidi yfirfarin

Dagsetning:

Kennari:

Skidi:

[ lagi

[ lagi | Athugasemdir
eftir
tima

Oryggislina

Flutningsbond

Band yfir lzeri

Mittisband

Bolband

Bond yfir axlir

Handfong og festingar

Festing fyrir taum

Fotskemill

Seeti

Lyftubunadur

Dempari

Bindingar

Borid vax a skidi

Grindin um setskidio

Silicon & hreyfanlega
hluta

Bolstrun i seeti

Hjalparskidio

Bolstrun seetis:

Stafaskidi:

Lengd:

Armstudningur: Hefdbundinn

Bremsur:

Stor
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