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Skiss 1. (Stil 1).

Rorelsetekniken vid slatmarkslopning
— "’stakning”’
av O. A:SON RIMFORS.

i & vara skidkurser undervisas eleverna ingden-
il de i sattet att forflytta sig pa skidor uppfér
|l och utfoér var i regel backiga svenska terrédng.
Man forutsatter harvid att vederborande ele~
d ver forut behdrska slatmarkslopningen. —

e Detta torde ocksd oftast vara fallet — atmin-~
stone sd att saga-till husbehov. Dock kommer slatlopningen
s8 ofta till anvandning, att ett nérmare studium av rorelse-
tekniken hérvidlag ej kan anses alldeles opékallat. Har skall
av utrymmesskil endast berdras den s. k. “stakningen”.

Stakningen 4r som bekant i sin rena form ett satt-att hu-
vudsakligen med hjélp av stavarna och utan att namnvart
rora fotterna forflytta sig framéat p& skidorna. — Detta 16p-
satt kommer mestadels till anvandning vid gott fore pa slat
eller svagt utforsluttande mark. Tekniken &r naturligtvis
ratt individuell, beroende pé& det fér handen varande féret,
langden pa stavarna, kroppsbyggnad, kroppskrafter, tra-
ningstillstind, invanda rérelser, m. m. I stort sett kan man
dock skilja p& tvé i princip skilda “stilar”. Av dessa askad-
liggéras schematiskt den vanligast forekommande & skiss 1,
och en annan mindre vanlig & skiss 2.

Vid ett ytligt betraktande synas dessa tvé stilar tdmligen
lika, men vid narmare granskning skall man finna, att de tva
l6psiatten skilja sig avsevért frén varandra.

Stil 1 (skiss 1) fordrar fér ett stilenligt utférande ratt
langa stavar (stavlangd lampligen = huvudhdjd) och utfo-
res i stort sett pa foljande satt: Stavarna isdttas ungefar i
h6jd med fétterna, varvid armarna pé grund av stavarnas
langd bli i det narmaste strickta snett framat-uppat. Ofta
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sker stavisittningen betydligt framfér fétterna, men ndgon
framatdrivande kraft kan naturligen ej anbringas & stavarna,
forran fotterna kommit i hoéjd med isdttningspunkten. Ge-
nom bakatféring av Gverarmarna i axelleden samt bojning
huvudsakligen i hoftlederna “drages” kroppen pd jamnstall-
da fétter framat mellan stavarna. Vid slutet av rérelsen, nér
balen blivit nistan parallell med marken, (bild 4 & 5), sker
dessutom en strickning i armbdgsleden, varigenom rérelsen
fram3t i det langsta padrives. Kroppen rétas nu upp, sta-
varna iséttas pa nytt o. s. v. Den karaktaristiska slutstall-
ningen — skiss 4 — kénna nog alla igen.

Stil 2 (skiss 2) kan utféras stilenligt med négot kortare
stavar (stavlangd lampligen = halsh6jd) och utféres pa fol-
jande satt: Stavarna isattas enl. ovan, dock med armarna
val bojda. i armbdgsleden samt med armbdgarna néra livet.
Kroppen "hanger” med armarna i stort sett bibehéllna i
denna stallning mellan stavarna och bringas genom stark
bojning i knd~ och héftleder till s& gott som sittande stallning
att helt enkelt falla framat. I slutet av rérelsen (bild 5) ac-
celereras farten fram8t genom en kraftig knyck, bestdende
av en begrédnsad stréckning i armbégsleden. Harigenom un-
derlattas ocksd kroppens uppresande dnyo till uppratt stall-
ning, vilket &ven méjliggéres genom att ena foten i slutldget
befinner sig bakom den andra ungefar en dryg fotlingd.
Stavarna isdttas, och rorelsen upprepas pd nytt. — Den
ovannamnda knycken liknar mycket den s. k. roddarknyc-
ken, som vid kraftig rodd brukar avsluta ett artag. Karak-
taristiskt dr just, att man liksom sétter sig emellan stavarna,
varfér bélen i slutstdllningen — skiss 4 — &ar i det ndrmaste
uppratt.

Det kan synas likgiltigt, om man utfor rorelsen enl. skiss
1 eller skiss 2. S& torde dock ej vara fallet, om man vill
ekonomisera med sina krafter och samtidigt komma fortare
fram.
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Skiss 2. (Stil 2).
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Stil 1. Stil 2
Skiss 3.

For att teoretiskt bedéma férdelar och nackdelar hos
ovanndmnda tva stilar &r det nédvandigt att férst soka ut-
réna, vilka muskler eller muskelgrupper, som komma till ar-
bete och huru arbetet férdelas dem emellan. — Harvid in-
ser man ganska latt, att vid stil 1 arbetet i férsta hand utfs-
res av skulderarmmusklerna i axelleden (bak&tférarna - 1+)
samt i andra hand av bojmusklerna (2+) i hoftleden. Alla
dessa muskler arbeta koncentriskt, d. v. s. under férkortning.
Detsamma géller &ven om armbdgsledens strackmuskler
(3+) i sista delen av rérelsen i likhet med stil 1 men d& i en
mindre roérelsebana.

Déremot méste vid stil 2 knéledens strickare forkortas
mera for att &ter resa kroppen till uppratt stéllning.

Men d& man nu vet, att héftledens béjare (2+) i allmanhet
aro kraftigare &n bakatférarna (1+) i axelleden, samt att ett
koncentrerat arbete av en muskel eller muskelgrupp &r mera
trottande under korta tidsmoment &n statiskt arbete, s finna
vi hdr ovan tvd skil, som tala till f6rdel for stil 2, nimligen
— en kraftigare muskelgrupp utfér det huvudsakliga arbetet
och den svagare muskelgruppens uthallighet 6kas genom att
densamma far verka statiskt. — En nackdel f6r denna stil
ar ju, att knidstrickarna (5+) fa ett stérre arbete, men ar-
betsbesparingen pd 6vriga muskelgrupper uppvéger troligen
detta mer &n val.

Om vi upprita kraftparallellogrammer — skiss 3 — wvid

1+) Bakatforare av dverarmen i axelleden torde vara: Musc. Deltoideus,
Teres major, Latissimus dorsi.. 2+) Bojmuskler i hoftleden: Musc. Ilio
psoas, Rectus femoris, Adductor longus & brevis. 3+) Armbagsledens
strickare: Musc. Triceps, (huvudsakligen). 4+) Armbéagsledens béjare:
Musc. Biceps, Brachialis & Brachio radialis. 5+) Knéledens strickare:
Quadriceps & Rectus.
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Stil 1. ) Stil 2
Skiss 4. Begynnelse- och slutstillning.

stavarnas 6vre andar, dar ju den framétdrivande kraften an-
bringas, s& kunna vi antaga, att komposanten S upptages av
stavarna, att komposanten F utgér den framétdrivande kraf-
ten och att resultanten T representerar den kraft, varigenom
stavarnas adndar pressas lodradtt mot marken. Vid stil 2 ut-
gores denna kraft T s& gott som uteslutande av kroppens
egen tyngd. Fér att i ett visst 6gonblick vid samma stavlut-
ning — mellan 30° och 40° med horisontalplanet — fa kraf-
ten F lika m&ste tydligen kraften T vara lika vid bada sti-
larna, men av skissen framgdr, att detta ej méjliggdres vid
stil 1 utom i sjalva bérjan av rérelsen pa grund av kroppens
stillning och de ogynnsamma hévstdngsforhéllandena vid
musklernas arbete. Vidare torde inses, att for samma till-
ryggalagda végstracka a kraften T och darmed &ven kraf-
ten F mdste avtaga vid stil 1 ju mera denna vag a 6kas, un-
der det de bli tdmligen konstanta vid stil 2 (intill 45°-stav-
lutning). :

Harav foljer, att farten vid stil 2 hela tiden dkas for att
kulminera i den avslutande knycken, vilken pd grund av
armarnas bibehdllna gynnsamma hévstdngsférhéllande blir
av god effekt. Vid stil 1 anbringas diremot den stdrsta
framatdrivande kraften i bérjan av roérelsen foér att sedan
alltmera forsvagas, vilket mdste anses oférdelaktigt. Re-
sultatet blir harav sdlunda, att stil 2 pa ett fordelaktigt sitt
utnyttjar kroppstyngden och att farten under hela rérelsen
accelererar.

I stil 1 arbeta visserligen musklerna under betydligt langre
tidsmoment, varfér den mindre fram&tdrivande kraften har
nagot kompenseras genom att densamma anbringas under
den langre vagen b — skiss 4 —, men pa grund av att musk-
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lerna fa arbeta i ldnga rérelsebanor minskas diremot tiden
for aterhdmtningen vid samma antal stavhugg pa tidsenhe-
ten. Vid stil 2 blir denna &terhamtningsperiod betydligi
ldngre, vilket maste raknas som fordel i fraga om uthallighet.

Den framétdrivande kraften vid stil 2 verkar som ovan
ndmnts under kortare tidsmoment men &r i gengild betyd-
ligt kraftigare, varav féljer att man vid anvéndande av stil 2
i uppférsbackar eller i trogt fore har storre méjlighet att
overhuvud anvinda sig av 18psittet stakning, vilket som be-
kant ar betydligt snabbare adn &vriga l6psitt.

Vidare mérker man vid jamférelse mellan de bada stilar-
na, att belastningen av skidorna under det fram&tdrivande
momentet i rérelsen blir mindre vid stil 2 — stérre delen av
kroppstyngden &r ju upphéngd p& stavarna — samt att be-
lastningen sedermera férligges mera pa skidornas bakindar
vid stil 2, vilket &ven talar till dennas férmén. Glidet blir
harigenom betydligt snabbare — friktionen mot snén min-
skas — &n vid stil 1, dar kroppstyngden vilar pa skidorna
hela tiden och dessutom mest pd framandarna.

Genom den kortvariga muskelanspanningen vid stil 2 har
ocksa skidloparen ldttare att anpassa rorelsen, s& att han
uppndr naturlig takt med andningen, vilket kanske &r den
allra storsta fordelen, da ju en rérelse som forsvarar eller ir-
riterar lungventilationen har en mycket menlig inverkan pa
uthélligheten.

En skidl6épare, f6r vilken stil 1 &r tdmligen automatiserad,
har vid praktiska forsék ratt svirt att komma underfund
med det riktiga utférandet av stil 2. Om han lyckas, fin-
ner han den &nd& ratt tréttande. Detta beror pa att rorel-
serna till en borjan maste utféras medvetet, vilket &r mycket
trottande. Skillnaden i kraft markes dock tydligt, om man
soéker forcera en uppforsbacke med anviéndande av de ovan
beskrivna lpsatten i tur och ordning.

Stil 2 f&r man séllan se utford av svenska skidlopare, men
flera av vara storrdnnare samt de flesta finska tavlingslépare
forf. sett, ha begagnat sig av densamma och tydligen med
framgang. :

Ovanstdende ar ett forsék att teoretiskt forklara, varfor
stil 2 i praktiken vid automatiserad rorelse visat sig sd over-
lagsen stil 1, men gor ej ansprdk pad vare sig fullstindighet
eller absolut riktighet.
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