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Olle Rimfors diskussi onsinlägg om den s k enbenstekniken, 
avsett för SKIIYrINGE.I.1 1977 i :Björkliden0 

Ingress: Detta bidrag kom Skidtinget i Björkliden tillhanda. 

Styrelsen har beslutat sända ut Olles bidrag som ett 

/exempel på föredömlig medlemsaktivitet . Vi hade gärna 

sett flera bidrag av den här typen ti l l den tekniska 

presentationen i Ejörkliden. Det skall även sägas att 

Olles bidrag är det andra i ordningen ~ han har även 

författat en artikel om Stenmarks teknik - en godbit 

som vi kommer att distribuera i en senare sändning. 

R. s. 

'rill skillnad från konve:--:tionell alpin skidtelmik som utmärks av 

1(3) 

pa2siva 1jämfota rörelser, L:-,raktäriseras den alpina 11 enbenstel:nilrnn 11 

r.,odell Stenmark av stt.Lndigt upprepade , aktiva växlingar av dels kropp.:: 

ty-r.gdriöver:fcring i sidled1 d v s om- eller överstig11ingar mer eller r::indre 

f •_1ll::;tiin:Ugt fr5n en sl:ida till iEm andra, dels av perfekt avpassad för

sk.ju-::.YJ.ing av kroupstyr::_gden framåt eller bakåt i samband med överstigningen 

(l::livet) e~. ler under glidet( sladden , skäret) på den belastade skidan. I 

sar:l)ar:i med omstigningarna( kliven) sker oftast en vinkling inåt eller ut -

8.t av :ien blivande, bärande ( belastade) skidan. I samband med dessa vinl-::

lingar utförs ofta ett mer eller mindre energiskt, fartrikande frånskjut till 

c;en nya åJ:.rikt:::.ingen. 

Santliga omstigningar(kliv-) och fartökningar kan särskilt i början under

lättas genom ~tavh.jäln på samma sätt som sker vid motsvarande rcrelser under 

avancerad Ei..ngdåkning, mon eljest bör för tävlingsbruk stavhjälp som stöd 

i svängar-na a.YJ.vändas med diskretion . 

Enbenstekniken lämpar sig av naturliga skäl ~e för djup , lös snö eller 

tmderlag med bristande bärighet . - Bäst är normalt preparerad pist eller 

eljest fast eller hårt underlag. Barn och tonåringar tillägnar sig enbens

telmik1m lätta.st och snabbast genom skidåkning och/eller genom härmning. 



2 

OlJ.c l-i.imfors om r-mbenste~:n.iken mode 11 Stenmark , • • • • (forts) 

JJ~?-i!l"- teknik kan ' ~t. sld\dliggör:i.s i fem korta avsnitt I, Il, och In, IV och V. 

- på stället övas: ==== dels vinkling av skiilorna, de]s 

kroppstyngdens överförande i sidleci_ 9 

resp framåt och bakåt genom: -
1 . l1r2nrpv~i.ndninrar 

- 08- ba:c?:i.ndarna 
- :;J<'i frar:Eindarna 
- ;1å rai tte1: 

- t1.t2t 
inåt 

- ba~.:åt 
- framfrt 

3. Ut3.tvikt 

- ~~enorn sid.böjning av överlivet , plus knäför:Lng åt motsatta sidan. 
genom fotlyftning av motsatta sidan 

4. Pramvikt 

- genom fällning framåt i fotleder och knäfra.mskjutning 
- genom " telemarksställning 11 

- eenorn 1.1.pplyftning av en' fot bakåt 

5, I1lellanvik."t-

- genom upplyftning av en fot intill och i hö.id med den andra 

® I lät~ , tämligen svag lutning övas riktningsförändringar genom: 

l, Trampsvängar med överdrivna skidlyftningar. men noggranna skidvinklingar ~ 

p~ bak~ndarna i 180 gr spår 
- på framänd:ia.rna 

pfc mitten = kombination av de bägge föregående 

2, Skridskosvä:n1;-ar med ~' senare böjt skär 

ytterskär i 180 gr spår 
- innerskär 

ytter plus innerskär d v s kombination av de bägge föregående 

:-. Skridss}\:osvängar med"enbenssladd"i falllinjen och enkelstavstöd i centrum 

innerskärssväng med sladd utan fartökning 
- innerskärssväng med sladd med fartökning 
- ;>"tterskiirssväng med sladd = s k reuelsohwung,dock av mindre betydelse 

4, Seruentinsvängar i falllinjen 

skridskoåkning rakt utför = fart- och balansövning 
innerskärssvängar med sladd utan fartökning 
innerskärssvängar med minima~add = bågskär 
innerskärssväng ~ fartökning och sladd res-p bågskär ="diagonalsväng" 



Olle Himfors om enbenste!-:niken mode l l Stenmark • • • • (forts) 

@ L1illtiJnPning i nortar och te-rrängvå_gor: 

terrängvågor ocl; puckelpist 
c5:;ipn.a och blinda por tar 
vertikaJer 

~ Tillämpning_i mycket brant terräng 30 - 45 graders lutning 

(!) Porttriining och tävling 

Åre den 14 maj 1977 Olle Rirnfors 

Kort korrunentar : E!n del av detta ordförråd i tekniskt avseende har ju 

moderniserats - eller kommit bort - som Olle säger. 

Han är inte överrens med nyskaparna på alla p1mkter. 

Olle har dock gjort en skärpt iakttagelse s om viinte sett 

något skrivet om, i nte ens i Skii ng. Det är avsnittet om 

hur klivet skall göras. Det är inte likgiltigt hur den 

utställda foten placeras. Sker det rakt i sidled eller 

sätts foten något bakåt eller framåt? Olle menar att de t 

är genom att reglera det fotarbetet sor.i Stenmark blir 

skickligast i att hålla ordning på framvikten och bakvikten 

under sin åkning. ( R. S.) 


