Olle Rimfors PM fér traning av ungdom:

»Avancerad nordisk

skidieknik«

omfattar numera b&de langd-

och alpina t&vlingar.

Efter ett 85-arigt skidioparliv med ett
fortfarande obotligt intresse fran min
sida, har jag sedan OS i Oslo 1952

kunnat konstatera:

att 1800-talets langdakningsteknik var»passgangsteknik», d.wv.s.
dverenstdmmer med kamelers m.fl sitt att réra samma sidas ben
och fotter dt samma hdll, samtidigt,

1900-talets normala langdakningsteknik blivit »diagonaitek-
nik« eller »kiassisk«, som den bendmnes i massmedia, d.v.s. dia-
gonala armar och ben réra sig samtidigt framét resp. bakat,
passgangen ger kraftigare»franskjut« med foten 4n diagonal-
gangen genom att den kan utféras med kantstilld skida, vilket gi-
vit den namnet skridskoteknik — detta ger alltsa kraftigare »ac-
celeration« = fartokning,

detta foérhallande ocksi minskar kravet péd »fistvalla,

saval enkel som dubbelstakning skall driva samtidigt som fran-
skjutet med foten,

den traditionella alpina tekniken harstammar fran var nordiska
men tyvarr utvecklats mot en renodlad jaimnfotad parallelltek-
nik utan méijlighet till acceleration — darfor utan framgéang nu-
mera i tavlingssammanhang,

var »avancerade nordiska alpina tavlingsteknik« i princip &r den-
samma som var »avancerade nordiska langdteknik«, utformad
pa samma sdtt med »omstigning« och enbensteknik 1 savil
»pass« som »diagenal« med full méjlighet till den acceleration
som bada dessa tekniker kan ge — allt dock i den man tillricklig
med »mod« kan mobiliseras i brant terréng,

passager med »trangt inlopp« bast angripes med »diagonal« och
»utloppet« hanteras med »pass«,

glidet paen skidaisinder kan utforas: dels med »planskir«, som
ar snabbast, dels med »kantskir«, som ger ett skdrande bojt
spar, dels med »sladdskir«, som ger broms och bojt sladdande
spér,

alla tre nu ndmnda skaren kan ges upp till 45 graders extra snabb
riktningsédndring genom ut- eller indtvinkling i svéngriktningen,
knipress framat alltid ger mjukt fjadrande knén,
knipressinat ger dessutom »kantskir« pa innerkant = skitrande
boj,

hilpress utat ger »sladdskir« pad inperkant =
bromsande béj,

fotlyft med inre skidan intill den yttre foten ger automatisk utat-
vikt,

fotlyft med den inre skidan framatford ger autom. bakvikt,
fotlyft med den inre skidan bakatford ger autom. framvikt,
fotlyft med den inre skidan alltid ger stdrsta sikerhet for tilirdck-
ligt starkt kantgrepp i brant (30-40 grader) {futning,

en lag kroppsstillning (»dggstillning«) i regel hindrar andra be-
tydelsefulla rorelser,

en lag kroppsstillning givetvis minskar luftmotstandet — vilket
kan ha stor betydelse om stiilningen med hinsyn tilf andra nod-
vandiga rorelser kan bibehallas under tillrackligt lang tid, tex.

att

att

—

at
at

—

att

att

att

artt

—

at

—

at
att

att sladdande och
att
att
ait
att
att

att

E % S.E L TS

under stortlopp och super G-slalom — sirskilt om var gamla
nordiska »dubbelskirande Kristiania« kan hallas linge nog,

att vo1hér framforts géller savil pass- som diagonaltekniken — bé-
de vid ldngd- och alpin dkning,
att en modern avancerad nordisk lingdikare med en ganska enkel

och n#stan nir som helst utévad »skuggslalomtraning« pa slat
eller svagt medlutande mark, plus ett antal traningspass i branta-
re terrédng, ganska l4tt kan bli en god alpin akare — liksom att en
god alpin nordisk dkare har kapacitet att utgva modern nordisk
lingdikning som ett fordelaktigt komplement i sin egen traning,

att det finns miljoner sddana bara i Sverige,

attmodern lingdskidutrustning givetvis kan forbattras men f.n. { det
nirmaste motsvarar vad som kan utféras enl. ovan,

att daremot modern alpin skidutrustning f.n. besvéras, dels av allt-
for klumpiga skor, dels av en vanligen alltfér klumpig och rorel-
sehindrande hilbinding.

Are pa min 90-drsdag 15 maj 1986
OLLE RIMFORS
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knipress frambt ollitid ger mjukt fjidrande kadn,

knipress inidt ger dessutom“kantskir® ph innerkant = skircnée
bd i

hilpress utst ger “sla38syir" p2 inncrkent = sladdende och
bromsande bJ,

fotlyft mer iare vkican 4ntill den yttre foten ger anto-
motick utitviky,

fotlyft med cen ifve :=hidsn freadt{ory pger suton bakviikt,

fotlgft " " L bak it fiird i o franviki,
fotliyft o o ke alltid per storsta sakerhet for

tillracxlict sterut gantgrepp 1 brant (30-40¢r) lutning,

en Lo kroppestallniag( Sgestdllaing 3 & regel hindror
cnctrs betydelsefulls rorelser,

en Lap kroppsstiallining gilvetvis minskur luftmotstindet -
vilket kan he stor betyfelse o stdliningen wed hineyn till
cndro nddvindigs rorelscer kan bibehdllas under tillirickligs
liang, %id exvis under stgrtlapg och suprrgslalom - sirskilt
om var gamla nordisks "Jubbhelskirsnde Hristianis” ken hill-

as lange nog,
vac hdr frsafdrys guller savil pugs- som disgonaltekniken -
bice vid lingd-ocn glpin “kning,

en uofern svancerud nordisk ldnpgdikors med en ganska enkcl
ocii niduten nir gom helst uttvad Yskugetlslomtrining”pd slat
¢ller svagt medlutande mark plus ettt ental triningspuss i

brunture terring; ;anshka litt kan bli en goo alpin dkare -
liksom att en god slpin nordisk dkare hur kapacitet att
ut-Svs modern nordisk lingdikning som ett fBrdelaktigt
konplenent 1 sifn egen trining,

get finns wiljoper sddang baras 1 Lverige,

MOCErn lﬁé%skidutruatning givetvis ki forbattras men fn
i det aurmeste motsvarar ved svm kan utfdras enl ovan,
daremot nodern sipin skidutsustning £n besviras se, dels
av 113f0r kluunpige skor, dels av en Vanligen ailtisr
Rlunpiy och rirelsehindrande hilbindning.

Are ph min 9Uw§rsﬁ7g;§§: maj 14Bs

O1ie Himfar§¢





