
Olle Rimfors PM för träning av ungdom:
 

»Avancerad nordisk {
 
skidteknik« 
omfattar numera både längd
och alpina tävlingar: 

Efter ett 85-årigt skidlöparliv med ett 
fortfarande obotligt intresse från min 
sida, har iag sedan OS i Oslo 1952 
kunnat konstatera: 

att	 18DD-talets längdåkningsteknik vampassgångsteknik», d.v.s. 
överenstämmer med kamelers m.fl sätt att röra samma sidas ben 
och fötter åt samma håll, samtidigt, 

att	 190D-talets normala längdåknings teknik blivit »diagonaltek. 
nik« eller »klassisk«, som den benämnes i massmedia, d.v.s. dia
gonala armar och ben röra sig samtidigt framåt resp. bakåt, 

att	 passgången ger kraftigare»frånskjut« med foten än diagonal
gången genom att den kan utföras med kantställd skida, vil ket gi
vit den namnet skridskoteknik - detta ger alltså kraftigare »ac
celeration« =c fartökning, 

att detla förhållande också minskar kravet på »fästvalla«, 
att såväl enkel som dubbelstakning skall driva samtidigt som från

skjutet med foten, 
att	 den traditionella alpina tekniken härstammar från vår nordiska 

men tyvärr utvecklats mot en renodlad jämnfotad parallelltek
nik utan möjlighet till acceleration - därför utan framgång nu
mera i tävlingssammanhang, 

att	 vår »avancerade nordiska alpina tävlingsteknik« i princip är den
samma som vår »avancerade nordiska längdteknik«, utformad 
på samma sätt med )}omstigning« och enbensteknik i såväl 
)}pass« som »diagonal« med full möjlighet till den acceleration 
som båda dessa tekniker kan ge - allt dock i den mån tillräckligl 
med }}mod« kan mobiliseras i brant terräng, 

att	 passager med »trångt inlopp« bast angripes med }}diagonal« och 
»utloppet« hanteras med }}pass«, 

att	 glidet påen skida i sänder kan utföras: dels med }}lllanskär«, som 
är snabbast, dels med })kantskär«, som ger ett skärande böjl 
spår, dels med )}sladdskär«, som ger broms och böjt sladdande 
spår, 

att	 alla tre nu nämnda skären kan ges upp till 45 graders extra snabb 
riktningsändring genom ut- eller inåtvinkling i svängriktningen, 

att	 knäpress framåt alltid ger mjukt fjädrande knän, 
alt knäpress inåt ger dessutom })kantskär« på innerkant = skärande 

böj, 
alt hälpress utåt ger »sladdskär« på innerkant =c sladdande och 

bromsande böj, 
att follyft med inre skidan intill den yttre foten ger automatisk utåt

vikt, 
att	 fotlyft med den inre skidan framåtförd ger autom. bakvikt, 
att	 fotlyft med den inre skidan bakåtförd ger autom. framvikt, 
att	 fotlyft med den inre skidan alltid ger största säkerhet för tillräck

ligt starkt kantgrepp i brant (30-40 grader) lutning, 
att	 en låg kroppsställning (}}äggställning«) i regel hindrar andra be

tydelsefulla rörelser, 
att	 en låg kroppsställning givetvis minskar luftmotståndet - vilket 

kan ha stor betydelse om ställningen med hänsyn [ill andra nöd
vändiga rörelser kan bibehållas under tillräckligt lång tid, Lex. 

.'~ . 

under störtlopp och super G-slalom - särskilt om vår gamla 
nordiska »dubbelskärande Kristiania« kan hållas länge nog, 

att v:: i här framförts gäller såväl pass- som diagonaltekniken - bå
de vid längd- och alpin åkning, 

att	 en modern avancerad nordisk längdåkare med en ganska enkel 
och nästan när som helst utövad }}skuggslalomträning« på slät 
eller svagt medllitande mark, plus elt antal träningspass i branta
re terräng, ganska lält kan bli en god alpin åkare -liksom att en 
god alpin nordisk åkare har kapacitet att utöva modern nordisk 
längdåkning som ett fördelaktigt komplement i sin egen lraning, 

alt det finns miljoner sådana bara i Sverige, 
attmodern längdskidutrustning givetvis kan förbättras men f.n. i det 

närmaste motsvarar vad som kan utföras en!. ovan, 
alt	 däremot modern alpin skidutrustning f.n. besväras, dels av allt

för klumpiga skor, dels aven vanligen alltför klumpig och rörel
sehindr:ande hälbinding. 

Åre på min 90-årsdag 15 maj 1986 
OLLE RIMFORS 



Vy för trining g. ungdom:
 

'!Jwl.inc~.F!..~d no..!di~~. skidt!;!.Hdk 11 
.c!P!.!~.1!l...t~tlUalt::t'!!_ b;lde länftc


och ulkina_~~vliniar~
 

Lfter ett 1J5....{lt'igt flk1dV:iPb.rli1f !t1€:(! ett förtfa:nmöe obotligt
 

intresse frtn min sida t tu",r jag ~e(ia.n o;;} i Oslo 195~ kunIlC"t
 

konstateraS
 
~,)., t t 1800-tHlets 19,1 gdåk.llingste knik va.i" ilR.§ssgå§..Hr; ~~k!1i!:-. lt f
 

dVSrVbt'enstämmer m~d j[ame HU"S mtl gätt k\. tt röra s~m.m<:'l sida-S 

ben och fötter At ~amma hål1~ samtidigt, 
a. t t 19ö6-talete no:rroala li.ingoåkningsteJtni?! bliv l t lId lagonQl·k~
 

J;eknik lie Ilet' 4f:k1H~s1sk~' 86m den bEJIj!1.in.ne:;; i Ulassmed 1a ~
 

dvs d ia.gon~la ili"Jllar ööhben rÖ,NI sig saJatio igt frc.tmåt
 

resp bakåt;
 

att	 iJasGg~lnf.~n get kr~l.ftir.b-re HfttillS!tiuF:l n1(;:d fotEm l,in dir f0' 

n~:lf:dlt~en g{:5noll att nen k~tl utförus meJo kantställd S~ ift.c\ a 9 

vilket rivit den nHmn~t skridskbtokhik - detta ~er 811t~1 

kraftigarl(· 4lfiCCH:l~'ratio,i1't ~ farttjltllixigj 

;~tt dEtta förh:~dlan(le också ,ninskh!' l!trlil'lfet på LH)tV.~11L~~_ .. 


att L:iv'~r 'tfiJtf'iI 'EOlil (fUb-b~1B'{~knir;g-;-k~114ri;:~-'~~~tldie~t ~ ()'ti
 

frln5kJutet med foten_
 
att	 den truditionbl1. alpins tekniken härstammar fr~n v~r
 

nore ii.:;}u) men tyvärr utvecklats mot ert .renad lad jämnfotad
 

p~1n,dlellt(;kn1.k utan tnöjliil.1:ttet till la.cClltl~,r'3tion - där

fär utan framglinr nUr11era i t':i"'-lingStilbl111IllBnhB.ng,
 

;_,tt	 vår"aV'&,ncerade nordiaks alpin. tätlingetek.nik H i princii; 

är t,eni:;,amma ~o~ "lär ftavancEJraöe hC1'(' HdtAl l~llgt~ teknik 1\ ~ Il t 

format} pä S:lintrUt sätt rDGd .IO.mS~~gqWtl ooh ~l11:H!Jll~~teknik i 

såva1 ., t.:a s s ~" SOiJt fld iQg9n,a~II med full mö j li~dlfJt t i 11 d en 

acceleration. som bldä dessa teknik~r k~n ge - allt dock 
i den 11lån t111:rqakligt !11(to ~lmod 11 k~:n €!lob i liceras i brant-

t€'rräng,
 

att passHger med "trångt inlotJP"b!lst anpri'p~s med ~d i a'L{:ona l"
 
och .lutlO'p.pet~1 hanterns med f'paSH u ,
 

ett glidet på en skida i sänder kan utftiras:
 

dels illed "jJla~u~k&",som lir sabbtiBt,
 

dels medt!kantsk~trOlfti:lOm ger (~t-t skära.nde böjt Elpär~ 

dels 11.\4'(1 "sladdsk~!~ som ger broms öch böjt Sladd::.:mde s påT 

C:itt alla tre nu näm.nd~ .skären kHfl ge~ upp till 45 gra(Jert) e.f{tr~. 

snabb rik.tninwsjj,nf.rin~1 gf.mom l!1- ellEr .!!u\.t:V}~!kli.r~ i 

svängr.iktningen. 



att ~n~press fr~måt ulltid ger mjukt fjädrande kRän~ 

att knälJress inåt get dessutomHltal1tskär!' p/i innerkant =: skärf.:.nee_Lu._.;,..;;.--..=........
 
bdjo 

iitt häl(!res$ utåt ger "slttdiHHtä:t!t p~ irtt1(;rk2sllt :: plcio.danoe och 

bromsande bpj, . 
att fotl.Y:{! m.~{f 1[11'(;. Ut:l.ot:t.!! intill et:m yttre. fotU"1 p.er anto-

m!ltiEK ~tutviktf 

att	 fotl.yft meo reh Hlr~ .sk1dml f're"ntHföflt! ger t1u.tom baJcvikt. 

: tt	 f'o11,yfJ. 11 u *, bak:ltf1trd II I' !:ra;l1vikt t 

att	 fotlyft l' Ii II all tid vet' .:itön"tld s'J.Kerhet för 

til.l.racy..lirt s t~.".rK t ~QIl~gre PV 1 t).f~nt (,0-40~r) lutnin~ ~ 

l:1tt	 en !)~ ~.ro~i.?~~j;älJ.llifie;( 199stäl1niflg ) i rejfZcl .h.1nc.'Lrr.!.r 

,ond rB betyrlelst:fUl1D :töre !Her; 

att	 en låt: kt'OPPsldtal1nilw. g:1vetvi.s lnill.:.J~a.t' lUftrt!o"tstånoeJ,. 

v11KE.:t kan ha stor betydelse om tdtlill1l.1rtgen lIH,Q h:.i.m:yn till 

:.,ndru nödvln.diga rörelB~r kan bibehållas under tillrhcklir,t 

Lin{-: tid eJtv is under stQrtlolH~ och sup~rgl::laloill - sirski l t 

om v:J.r ge.mla flOr(\ ibka "(J,ubbelt:>käre.nd e YJistian!!d" kan håll 

HS lange nog l' 

ntt	 V <H" -har"-!'rar.1.tÖrt~1 gä:l1er sa-väl R4:.S'S~- ~Öltt dil:l.gQ!H!lJ;.(j~ni-~l:~"n '- 

bA~e vid läned-ach plpin ~kninff 

.:. t t	 en lJ.od ern, pVfi!lce1"#;.ld nord isk länt!' åko .t~ med E:,tl g1.J.flr-;ka enkc l 

och n~it;,tFn n:ir Som he l st utövad Uskugg~lalomtränillf, u pel sla t 

~ller uvagt medlhtande Mark plu~ ett antal träningspBsB 

brant<.;re t(~rr3ng. ~ anska lätt kan bli en S;Od a.lpin åkar~ 

liksom att €n ~9d alpi!l,nordi~k ä~a~ har kapacitet att 
ut···jvt"! modern ,nördisk liingoåkning som bit fördelaktigt 

ko~ple~ent i sih egen tr~ningf 

att	 ~~t finns m11jone~ såuanu baru i Jv€riLe, 
utt	 :1loc€rn l<-.iI1~:Jldduttu::>trdng giV8tvis kl,.tl föroattr<.tb men fn 

i det .!!:.~.rll:wste !tlOtsvarar vac~ UUffi kan utföras enl ovan g 

<~tt	 o::irl:::mot i.odern hJ.pin skidutöuetning fn b(~svä.r.as ~. dels 

av ,111 tför ~tl u..;UpigH skor, dels aven i)'<ilnl i f:, f.: Xl n 1.1 tför 

kll.lmpi~~ och rör€laehindr~mde hålbinon1ng. 

i 




