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Olle Rimfors diskussionsinligg om den s k enbenstekniken,
avsett for SKIDTINGET 1977 i Bjorkliden,

Ingress: Detta bidrag kom Skidtinget i Bjdrkliden tillhanda,
Styrelsen har beslutat sinda ut Olles bidrag som ett
‘exempel pd foredomlig medlemsaktivitet, Vi hade girna
sett flera bidrag av den hZr typen till den tekniska
presentationen i Bjdrkliden. Det skall Hven sigas att
Olles bidrag 3r det andra i ordningen = han har &ven
forfattat en artikel om Stenmarks teknik - en godbit

som vi kommer att distribuera i en senare sindning,

R, S,
RURELSAIERSTSK TRANIHG - UTRINDNING T ENBENSUEKNIK
av Cllc Himfors maj 1977

Till skillnad frdn konverntionell alpin skidteknik som utmérks sv

passiva,jémfota rirelser, koraktiriseras den alpina " enbenstelmiken "

odell Stenmark av stindigt upprepade, aktiva vixlingar av dels krcppse=

.

tyngdsdverfiring 1 s?dled, d v s om~ eller Sverstigningar mer eller mindre
fullsténdigt fran en skida till den andra, dels av perfekt avpsssad fore

skijutning av P*oopctynrﬂ n framit eller bakit i samband med Sverstigningen

(V ivet) eller under giidet( sladden, skiret) pd den belastade skidan, I
serhard med omstigningarnaf kliven) sker oftast en vinkling inét eller ut-
8t av den blivande, birande ( belastade) skidan, I samband med dessa vinke

lingar utfOrs ofta ettt mer eller mindre energisktlfartﬁkande frénskjut till

Zen nya Akrikiningen,

amtliga omstigningar(kliv) och fartskningar kan sirskilt i borjan unders
ldttas genom gtavhidlp pd samma sitt som sker vid motsvarande ridrelser under
avancerad lingddkning, men eljest bor for tdvlingsbruk stavhjilp som stdd

i svingarna anvindas med diskretion,

Enbenstekniken lZmpar sig av naturliga skil icke fdr djup, 18s snd eller
underlag med bristande birighet, = Bist dr normalt preparerad pist eller
eljest fast eller hirt underlag., Barn och tonfiringar tillignar sig enbens~

teknikln littast och snabbast genom skiddkning och/eller genom hirmning.



01le Rimfors om =nbensteimiken medell Stenmark ..... (forts)
Denna teknik ken #skddliggbras i fem korta avenitt I,I1, och Iii, IV och

(:::) P4 plan merk - pd stdllet Svas: dels vinkling av skidorna, dels
Semsasi® pra=
kroppstyngdens Overidrande i gidled,

resp framét och baldt genoms

1, Trampvindnincear

1 Fiindarna
- & mitten

4, Utdtvikt

- oenon sidbdjning av Sverlivet plus kndfdring &t motsatta sidan.

- genon fotlyftning av motsatta sidan

4, Pramvikt

- genom [Ellning framit i fotleder och kniframskjutning
- genom " telemarksstdllning "
- genom upplyftning av en fot hakit

5 Mellanvik®

os o

= genom upplyfitning av en fot intill och i hdid med den andra

I 1545, témiigen svag lutning = dvas riktningsforé@ndringar genoms:

1, Trampsvingar med ©overdrivna skidlyftningar,men noggranna skidvinklingar:

- pA bakdndarna i 180 gr spir
-~ pA framindiazma

A mitten = kombination av de bHgge fBregiende

>
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2, Skridskosvimgar . . med rakt, senare bojt skir

- yiterskiir i 180 gr spir
- innerskir
= ytter plus innerskir 4 v s kombination av de bigge ftregiende

-~ innerskirssving med sladd utan fartskning
- immerskidrssving med sladd med fartSikning

- yviterskiirssving med sladd = s k reuelschwung,dock av mindre betydelse

4. Serpentinsvingar i falllinjen

-~ skridskodkning rakt utfoér = fart- och balansdvning
- innersk#rssvingar med sladd utan fartdkning
~ innerskdrssvingar med minimal sladd = bagskir

- innerskirssving med fartSkning och sladd resp bigskir ="diagonalsving®

N

z skridsskosvingar med"enbenssladd"i falllinjen och enkelstavstdd 1 centrum






