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1. Skidor. 

Sedan gammalt skiljer man på tre traditionella huvud­
typer av skidor: Terrängskidor, löpskidor och backskidor 
( fig. 1). Ursprungligen torde skidan använts såsom ett 
jakt- och samfärdsmedel, med vilket befolkningen i snö­
rika trakter av brist oå vägar tog sig fram genom ter­
rängen. En sådan terrängskida måste naturligen vara 
tillräckligt bärig, för att skidlöparen ej skulle sjunka ned 
för djupt, även i lös snö. Den måste varn nog lätthan-
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Terrängskida Löpskida Backskida 
svensk svensk finsk n orsk 

Västerbotte n Sahlin Haapav esi Te lemark 
Fig. 1. Traditionella ski dtyper. 
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terlig under jakt och strövtåg i skogig och bergig terräng 
men ändå ganska lång för att medgiva ekonomisk fart 
på jämnare mark. 

Det är givet, att terräng- och snöförhållandena i en 
viss trakt härvid kommo att spela en stor .roll ifråga om 
skidtypens utveckling. I lättframkomliga, på myrar och 
li}Öor rika trakter, där man ej nödvändigtvis måste fram 
över stora höjder för att nå sitt färdmål, utvecklades 
1;kidtypen på längden, varvid bredden kunde minskas 
något utan att bärigheten äventyrades. I andr,a trakter 
däremot, där terrängen var mera bruten och där så gott 
som varje förflyttning tvingade skidlöparen att klättra 
uppför stora höjder för att strax därefter i snabb fart 
ta sig ned på andra sidan, kom man snart underfund 
med att en relativt kort och bred och därför lätthanter­
lig skidtyp var mest användbar . 

I våra grannländer är terrängen mera ensartad än hos 
oss, och där kan man också som en följd härav spåra 
detta terrängens inflytande på skidtypen tydligare. Från 
Finland känna vi sålunda de långsmala, smidiga Kajana­
och Haapavesi-skidtyperna samt från Norge den korta, 
kraftiga Telemarkskidan. I vårt land kom utvecklingen 
på grund av våra omväxlande terrängförhållanden att 
påverkas i växlande rilktning men ej så utpräglat. Den 
s. k. Västerbottenskidan torde väl här mest motsvara 
den vanliga typen med det största u tbredningsområdet. 

Småningom minskades skidans betydelse som jakt­
och samfärdsmedel, och skidorna och skidlöpningskon­
sten blevo nästan bortglömda till en tid. Derr moderna 
idrottsrörelsen har emellertid i våra dagar upptagit ski­
dan som ett idrottsredskap och skidlöpningskonsten så­
som idrott. Härvid kom givetvis redskapet att utveck­
las i överensstämmelse med den form, vari skididrotten 
bedrevs. Då de idrotten åtföljande. tävlingarna som re­
gel avse att framtvinga det yttersta såväl av den mänsk­
liga prestationsförmågan som av idrottsredskapet, inses, 
att skidan härvid relativt snabbt utvecklades mot extrema 
former. Den vanligaste tävlingsformen i Finland blev, 
och är väl fortfarande, slätlöpning. Detsamma var fallet 
i vårt land. Under dessa förhållanden är det ju klart, 

att våra nationella skidtyper alltmera påverkades härav 
för att slutligen nå en ytterlighetsform i den av Sahlin 
för c:a 30 år sedan konstruerade löpskidan. I Norge 
tävlade man mest i backlöpning över stup. Den här­
för använda Telemarkskidan kom där allteftersom hopp­
längderna växte att bliva allt bredare, kraftigare och 
tyngre. Man har här fått fram 
en extrem typ åt andra hållet. 
back- ellel'. hoppskidan. 

Skidlöpningskonsten fann här­
med också sina ytterlighetsgrän­
ser såsom idrott, och löpskidan, 
respektive hoppskidan torde nu 
nalkas sin fullkomning för de än­
damål de äro avsedda. Mellan 
dessa ytterlighetsformer av skid­
löpningskonsten finnas ju många 
arter, och varje sådan krävq, ra­
tionellt bedriven, sin speciella 
skidtyp, åtminstone så snart det 
är fråga om tävlingar. 

Flertalet människor deltager 
dock icke i tävlingar utan idkar 
skidlöpning såsom idrott för dess 
egen skull eller för att ur turist­
eller andra synpunkter förflytta 
sig terrängledes. Ytterl_ighetsfor­
merna passa därför endast ett få­
tal individer. Man är mera betjänt 
nv en skidtyp, som motsvarar den 
Hnmla terrängskidan, men i för­
b�Htrad form. 

E n m o d e r n t e r r ä n g s k i-
d n bör besitta följande egenska­ b 

per: (fig. 2). Fig. 2. 
1. B ä r i g h e t för att medgi­ a. Modern terrängtävlings­

v11 löpning även på ospårad snö. skida (70-55-60 mm.). 
, L ä t t h a n t e r1 i g h e t för b. Slalomtävlingsskida 

(90-70-80 mm.).111 kunna manövreras i hinder­
c. Modern all-round-ter­

f rcldd terräng, på slät mark, upp­ rängskida ( 80 - 65 - 70 
I ilr och utför. mm.). 
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3. M e d g i v a g o d f a r t p å s 1 ä t m a r k. 
4. H å 11 b a r h e t mot slitning och brottpåfrestnin­

gar samt bör därför vara tillverkad av starkt och gott 
virke. 

Med hänsyn till ovanstående synpunkter har man fun­ 7Jl/7�77lm77177b7T?J)ln ;1917/777/r
nit, att skidans form ifråga om sidokonturerna helst bör 
överensstämma med Telemarkskidans, cl. v. s. den bör 
vara bredast framtill vid brättet, smalast på mitten samt
baktill åter något bredare .. Brättet bör ha en smidig, ej 
alltför tvär uppåtböjning. ( Fig. 3). Härvidlag synda Fig. 4. Skidans avvägning. våra skidfabrikanter ofta, i det brät­ För liten bäryta framom bindningen. regel är alltför tvärt uppböjt. Ett b.i bakom__/ tet 

a 
,. .. ..Riktig avvägning. sådant felaktigt brätte har en oför-

delaktig inverkan på skidans förmå-1---,----/. ga att mjukt och lätt glida över igenom en lämplig och önskvärd bakbelastning av skidan
6- ojämnheter i terrängen samt inverkar uppstår - skidan flyter fram på snön. Beroende på

Fig. 3. även menligt på glidet i djup och lös terräng- och snöförhållanden väljes en skidbredd varie­

c. 

b. Felaktig form å brätte. • t 10 och h..ogs cm. Sk·1-vara mms t 15 
dan bör ej vara försedd med remhål vid fotsteget. Här­
igenom kan skidan tillverkas betydligt tunnare på mitten,
varigenom smidigheten i sin helhet väsentligt ökas. Bak­
ändans yttersta del bör vara något fortjocka,d för att,
öka hållbarheten mot slitning och förhindra sprickbild­
ning. Denna s. k. klack bör för övrigt vara tvärskuren
eller försedd med något avrundade hörn. Själva glidytan
får ej någonstädes ha skarpa kanter. Rännan bör vara en­

rande mellan 70 och 90 mm framtill. 55 och 70 mm på
mitten samt 60 och 80 mm baktill. I allmänhet torde en
skidas lämpliga längd motsvaras av avståndet mellan 
marken och fingerspetsarna av skidlöparens ifråga upp­
sträckta arm. I regel varierar denna längd mellan 2.10 
och 2.40 m för män samt 1.80 och 2.10 m för kvinnor. 

Skiidans spann ,avser -att åstadkomma tryck,ets så vit,t 
möjligt jämna fördelning över hela glidytan ( fig. 5).
Det får således varken vara för högt eller för lågt, om 

kel. tämligen smal och grund. Den övre sidan är oftast 
käla-d för att nedbringa vikten men kan även för vissa
fall lämpligen utföras med avrundad översida. En mör:k 
färgton på skidan ger skidlöparen liksom bättre möjlig­
het till kontroll över dess rörelser. Den bereder även ögo-
nen vila i skarpt s1olskien. 

Storleken av skidans glidyta bör vara så avp-assad och
fördelad, att lika stora bärytor beröra snön å ömse sidor
om den punkt, där bindningen är fästad. ( Fig. 4). Vid n7711:V-n11111111 ffc11111111 ll7777J7 
gång ·i lös snö sjunka då ej bakändarna ned. Foten ut­ Fig. 5. Skidans spann. för nämligen avsparken med trycket av tårna på ski­
dans mittpunkt. Glidet på slät ,mark och utför sker ju b.a. 
med kroppstyngden "huvudsakligen vilande på hälen, var-

För högt spann för lasten L. ,. lågt .. ,. ,. L.Riktigt avpassat spann för lasten L. c. 
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man vill uppnå ett gott glid och jämn slitniing av glid­
ytan. Btt alltför högt spann försvårar dessutom skidans 
manövrering. Såsom ett praktiskt 1mått kan anföras föl­
jande: skidorna ställas med bakändarna mot marken och 
glidytorna mot varandra. Med •ena handen fattar man 
båda skidorna över fotplattorna. Kan man nu med en 

· hand trycka samman ,skidorna, så att glidytorna nätt 
och jämt beröra varandra, torde spannet vara ungefär 
lagom kraftigt. 

Skidor tillverkas huvudsakliigen av björk, hickory, ask 
och bok men även andra träslag förekomma. Starkast 
men även 1tyngst, och dyrbarast ställer sig hickoryn. 
Björk, som är vårt nationella skidvirke, är betydligt bil­
ligare och lättare än hickory och, om ,skidorna skötas 
väl, även slitstark, varför detta träslag väl försvarar sin 
plats. Ask och bok lämpa sig som regel mindre väl till 
skidvirke. På senare tid har man sökt kombinera exem­
pelvis hickoryns slitstyrka med björkens ringa vikt ge­
nom att limma ihop skidämnen av båda träslagen. ( Fig. 
6). Teoretiskt sett vore detta naturligtvis en stor fördel. 

&{{////((;(it?, ( ,<?'.{<'.(zSi({({:;(((0{s := �j���r�L Furu 

Fig. 6. 
Exempel å skidans uttagning ur limmat skidämne. 

Dock ha sådana skidor hittills ej prövats tillräckligt, var­
för framtiden torde visa deras eventuella användbarhet. 

En idealisk skida rbör oavsett träslageti vara tillver­
kad av väl och långsamt torkad ytved, fri från kvistar 
och vres, med i möjligaste mån raka fibrer, vilka löpa 
parallellt med skidans längdriktning och glidyta. Skid­
ämnet bör vara skuret så ur stocken, att glidy,tan är 
vänd mot dennas periferi (fig. 7). Är ovanstående ej 
fallet, uppstå ofta sådana fel på skidan som sidkrokighet, 
skevhet och bristande spann. 

Ett skidpar bör för övrigt vara av absolut samma 
form och spänst. Däremot kan några grams skillnad 

vikt väl tolereras. 
Har man lyckats få ett par goda skidor, bli de ,en god 

Årsringar Märg 

A * - till skidämne lämplig 
del av stocken vi<;l samtliga 
träslag. 

B* - till skidämne användbar 
del av hickory- eller askstoc­
ken. 

C* - till skidämne oanvänd­
bar del av stocken. 

*) eller på motsvarande sätt 
i förhållande till märgen närbe­
lägen del av stocken. 

Fig. 7. 
Grafisk framställning av skidämnets uttagning ur stocken. 

skidlöpares trogna tjänare och goda vänner och böra 
för den skull av ägaren röna den •största omvårdnad 
och omsorg icke minst under den tidsperiod av året, då 
de ej användas. 

Några råd rörande skidor: 

Man måste skilja mellan tävlingsskidor och turist­

skidor. 

För tävlingsändamål kräves olika slag av skidor så­

väl ifråga om typ som virke. 

Endast för turiständamål kan man tala om en univer­

salskida - terrängskidan. 

En väl konstruerad terrängskida underlättar skidlöp­

ningens inlärande. 

Man blir dock icke skidlöpare enbart därför, att man 

har ett par goda skidor. - övning och åter övning ska­
pa mästaren. 

2. Stavar. 

Stavama böra vara av axelhöjd, hellre något kortare 
lin längre. Materialet utgöres vanligen av ljust bambu­
eller tonkinrör. Mörk bambu eller s. k. pepparrör är 
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något lättare men även svagare än den ljusa. Rören 
böra vara raka, med tätt sittande leder samt 2 ½-3 cm 
tjocka. Stavar av .ännat träslag 'Såsom asp, gran, has­
sel och ask m. fl. hava icke visat sig lämpliga. För att 
förhindra att rören spricka, kan man, redan innan de 
komma till användning, linda dem med isoleringsband 
mellan varje led. Bambustavarna äro särskilt känsliga 
för värme, varför de - om de direkt från den kalla luf­
ten sättas i varmt rum ( bredvid exempelvis ett värme­
element) - spricka mellan lederna. 

Fig. 8. 
Exempel å handremmar och trugar samt fästanordningar för dessa. 

Trugan ,eller trissan nedtill på staven bör hava en dia­
meter av knappa 20 cm. Ringen utföres av rotting med 
enkel flätning av ej alltför breda läderremmar (fig. 8). 

Fästanordningen för trissan mås.te vara så beskaffad, 
att trissan är lätt och lika rörlig åt alla sidor. Först 
därigenom kan den vid varje stavens läge ligga platt 
på snön. Många olika konstruktioner finnas, men alla 
äro ej lämpliga. Avståndet mellan fästpunkten för trissan 
och spetsen eller brodden måste vara så avpassat, att 
t. om och ej heller så, att brytning upp-·rissan ej kan slå 
står mot snön, då stavens övre ända föres framåt ( fig. 9). 
. I regel· är stavens nedre ända förstärkt med en alu, 

0 b C' d 

a.
b. 
C. 

Fig. 9. 
Trissan fästad för högt från broddändan. 

på riktigt avstånd .från bm;!dändan. 
för nära broddändan. 

d. för styvt, varfö� oriktigt läge på snön. 

minium- eller mässing hylsa för att medgiva ett säkert· 
fäste för brodden. Hylsa och brodd i ett stycke ha 
icke visat ,sig vara bra. Brodden bör vara smidd av ej 

Riktigt fastsatt handrem. Riktig fattning av· staven. 
Fig. 10. 
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alltför hårt stål samt hlirdad. Dess längd bör vara c:a 

4 cm utanför stavändan samt formen helst rak med fyr­
kantig tvärsektion. 

Upptill böra stavarna vara försedda med 2-3 cm 
breda handremmar av läder ( fig. 8 och 10). På dessa 
remmar vilar ju ofta ,hela kroppstyngden, varför de 
måste vara väl fästade. För att medge ett gott stöd 
för handleden bör handr•emmens •ena ända vara snodd 
ett halvt varv omkring sig själv. Stavens övre ända kan 
vara, klädd eller lindad med läder samt bör dessutom vara 

försedd med en stoppad knopp till förhindrande av 
olycksfall. 

Giv akt på, var staven i allmänhet hålles, och stavens 

längdmått är givet! 

3. Bindningar. 

Det är synnerligen betydelsefullt, att skidlöparen har 
en välsittande och funktionspraktisk bindning. Erfaren­
heten visar, att även den ,skickligaste skidlöpare finner 
sin begränsning, om han ej, förmedelst en god bindning 
kan förmå sina skidor �tt lydigt medvierka till och följa
hans rörelser. 

Våra förfäders enkla doningar i form av vlidjor och 
tåremmar av läder voro ,en produkt av ·den tidens ringa 

resurser ifråga om material och tillverknings-skicklighet.
Dessa primitiva !bindningar framalstrade en löpteknik, 
som i sina rörelsemöjligheter var mycket begränsad, men 
som ändock fordrade •en oerhört långvarig övning för 
att leda till någon större skicklighet. Våra naturskid­
löpare, som huvudsaklig,en återfinnas bland vis-sa delar 
av befolkningen i Norrland men framför allt bland lap­
pa rna, äro ännu i dag typiska exempel härpå. Nutidens 
idrottsligt betomi.de löpning har framfört behovet av en 
ur idrottslig synpunkt mera värdefull och givande tek­
nisk färdighet med större rörelsemöjligheter. God utrust­
ning underlättar teknikens inlärande. Detta gäller icke 
minst beträffande bindningarna._ 

En epokgörande förbättring av de gamla, mjuka tå­
remsbindningarna infördes ,sålunda av norrmannen 
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Huideldt på 1890-talet. Han \ersatte nämlig1en tårem­
men delvis med s. k. tåjärn, varigenom t. ex. styrningen
i sidl<ed av skidorna betydligt underlätta,des. Denna 
Huitfeldt,.;bindning användes ännu i dag av tusentals 
skidlöpare och anses såsom god. Även om denna bind­
ning innebär ett stort framsteg, så är den dock behäf­
tad med •en del brister, men konstruktionsprincipen måste 
anses riktig i stort. Huitfeldt-bindningen.s nackdelar ha 
emellertid under senare år givit upphov till otaliga, för� 
bättrade konstruktioner ,av bindningar, vilka näS'tan utan 
undantag mer •eller mindre bygga på Huitfddts princ:ip.
Konstruktörerna ha härvid framför allt lagt an på att 
förbättra tåjärnet på ett eller annat sätt. Det förnämsta 

fra msteget består i att den för original-Huitfeldt--ibind­
ningen utmärkande låga fästpunkten för bakremmen i 
tåjärnet höjts. Detta är nämligen ett absolut villkor 
för att glidet på jämn mark sk.all hLi tillfredsställande. I 
samband lhärmed har man också uppnått den fördelen, att 
bindningen kan fästas ovanpå skidan, varig,enom bind­
ningens motstånd mot snön minska·s och skidans belast­
ningshållbarhet ökas. En annan förbättring går bl. a. 
ut på att genom s. k. sulflänsar eller ännu bättre genom 
en laxstjärtformad bockning av sidojärnen fasthålla skid­
skons kr.aftiga sulor, varigenom tår•emmens •tryck över 
tårna minskas eller fullständigt upphör. Att helt och 
hållet slopa tår, är dock ej lämpligt, om skidlöpa­emmen 
ren vill behålla en fast och fin känning med skidorna. 
En del konstrukitioner ,avse huvudsakligen att åstadkom­
ma en ställba rhetsanordning för olika bredd och form på 

skidkängorna . Detta är naturligtvi·s av en viss betydel­
se men knappast nödvändigt. En nackdel är, att de 
flesta ställbarhetsanordningar väsentligt öka tyngden 
på bindningen. Vissa konstruktioner söka göra sig
helt oberoende a v såväl tårem som bakrem genom 
rent mekaniska anordningar av metall. För närvarande 
äro sådana s. k. remlösa bindningar mycket moderna så­
som terrängtävlingsbindningar, men de äro kappast lämp­
liga för andra ändamål, bl. a. på grund av den starka 

åverkan på skodonen, som de utöva. 
Bindningsfrågan har länge varit och är väl fortfarande 

https://betomi.de
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Fig. 15. God inpa\'sning i bindningen. 

1 �""""'"=-1 
Fig. 11. Tåremsbindningar (äldre). 

Fig. 16. Huitfeldts s. k. långremsbindning. 

Fig. 12. Lappbindning. Moderna svenska bindningar: 

Fig. 13. Huitfeldts bindning. (Låg fästpunkt för hälremmen.) 

Fig. 17 a. Ströms (svensk) bindning. 

Fig. 14. Haugs (norsk) bindning. 
Fig. 17 b. Bröderna Sandströms (svensk) bindning. 
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Fig. 18. Rimfors (svensk) bindning. 

S. k. remlösa bindningar: 

Fig. 19. Beetschen (alpin) bindning. 

\ 
Fig. 20 b. B. Withs (norsk) s. k. råttfälla. 

Exempel på utländska modeller: 

Fig. 21. Attenhofers Alpina-bindning. 

föremål fö� en lidelsefull diskussion skidlöpare emellan. 
Någon bestämd modell eller bestämt märke kan här ej 
rekommenderas bland de otaliga i handeln föreikomman� 
de, men det torde numera vara absolut onödigt att köpa 
utländsk vara, då flera utmärkta svenska modell,er Hn� 
nas att tillgå. Fig. 11-21 visa skidbindningens utveck� 
ling samt prov på moderna bindningar. Här må som 
-ledning framföras några av de fordringar, som böra 
ställas på en god, modern skidbindning, sedan må läsaren 
själv göra sitt val: 

Fordringar på en god skidbindning: 

1. Foten skall hava s to r  r ö r l i gh e t  o c h  f r i� 
het i v e  r t i k  a 11 e d, d. v. s. rörelse upp och ned m ed 

hälen. Knäet bör kunna föras ned mot skidans fram � 
ända. - Således hög fästpunkt. 

2. Bindningen skall äga g o d s t y r a n  d e f ö r� 
Fig. 20 a. Bergendahls (norsk) bindning. m å g a i s i d I e d. 



3. Den skall binda foten fast och säkert vid skidan, 
så att skidlöparen alltid har k ä n n i n g m e d s k i d a n. 
Ingen glappning får förekomma. 

Den hör vara f ä s t a cl o v a n p å s k i d a n. 
5. Den hör vara lätt att taga av och på foten, den 

skall s i t t a v ä I, ej trycka foten eller skada skidorna. 
6. Foten bör ej kunna lösas oavsiktligt från bind­

ningen. 
7. Den skall vara e n k e I o c h h å 11 b a r, utan sva­

ga punkter, lätt att reparera samt ställbar utan viktök­
ning, va�a billig i inköp samt slutligen helst kunna flyttas 
över till ett annat par skidor, om så erfordras. 
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Något som ej heller bör förglömmas är, att olika 
kroppsdelar ha olika behov av skydd. Fötter och hän­
der fryser man lättast om, därför behöva de också vara 
väl skyddade. Om huvudet har man lätt att bli varm,
onödigt tjock huvudbonad bör därför undvikas. 

4. 

4. Skiddräkt. 

Skidlöparens beklädnad är icke någon oväsentlig sak. 
Ju ändamålsenligare man är klädd, desto större, utbyte
får man av skidsporten.· Utvecklingen rörande vinter­
sportutrustning,en har de senaste åren gått snabbt framåt 
i vårt land, vilket givetvis får tillskrivas dels Skidfrämjan­
dets mångåriga arbete på skidutrustningens förbättring, 
dels på allmänhetens ökade förståelse för den betydelse
en god och praktisk utrustning 1har för sporten. De kli­
matiska förhållandena vintertid i Sverige äro också 
sådana, att stora krav måste ställas på utrustningens
effektivitet. 

Följande principer böra beaktas, när det gäller att 

ordna beklädnaden för skidlöpning.
Mot kyla skyddar man sig bäst genom yllesaker, mot 

väta och blåst genom bomullsvävnader och mot slitning 
g•enom läder. 

Vidare bör man ihågkomma, att det är bättre med flera 
tunna plagg än med ett tjockt ( flerskiktsprincipen). 

Skiddrähen göres av lätt, glatt och ej för tjockt ylle­
tyg ( covercoat, gabardin, diagonal, "everest"). 

Stickylle bör ej förekomma såsom ytterplagg på någon 
kroppsdel. Det användes dock med förde] under klädes­
plagg, vilka ha förmåga att skydda mot blåst och väta 
( vi.indtyg, smerting, segelduk). 

Man kan gott vara relativt tunt 
klädd; när man startar en skid­
färd, ty det dröjer icke länge, förr­
än man åkt sig varm. Vid rast är 
det däremot bra att taga på ett 
extra plagg. Detta extra skydd
bör man icke vänta med att an­
vända, utan tillgripa medan man 
ännu har kroppsvärmen i behåll. 

Ett förstärkande av klädedräk­
ten bör gå så till, att man över 
redan burna plagg drar ytterligare 
ett, och ej så, att man först tager
av ett redan buret för att få plats
med reservplagget under. Är det 
kallt och blåsigt, förlorar man ge­
nom sistnämnda tillvägagångssätt
en hel del kroppsvärme.

Rörande utrustningen äro ovan­
stående råd att anse såsom all­
mängiltiga. Undantag måste gi- -
vetvis finnas för att individuella:-=:: 
behov skola kunna tillgodoses. I � 
det följande skall varje plagg skär- �b� · ·skådas för sig. 

Fig. 22. Skiddräkt av blus 
Rocken eller blusen. och långbyxor. 

Överlivet skyddas bäst genom
en vid rock eller blus ( fig. 22). Blusen är mången gång 
att föredraga, emedan den är ledigare över bröst och 
axlar än rocken. Då man under skidlöpningen arbetar 
mycket med armar och rygg och i regel blir · varm om 
överlivet, är det en stor fördel, att icke ,en trång rock 
onödigtvis försvårar arbetet och pådriver svettningen. 

I vårt blåsiga vinterklimat är en vindrock ,ett nära 
nog ofrånkomligt plagg för skidlöparen. Skall viri.d-
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Benkläderna måste lämna full rörels-efrihet över knäna. 
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rocken lämna skydd förutom mo't blåst äv,en mot väta, 
måste den göras av tillräckligt grovt tyg. I detta sam­
manhang kan det vara av behovet påkallat att nämna 
några ord om impregnerade tyger. Det är en myck,et 
allmänt rådande föreställning, att impregnering betyder 
absolut vattentäthet. Man bör då ihågkomma, att im­
pregnering kan utföra's på olika sätt, både bra och dåligt, 
och dngen 1möjlighet finnes för en lekman att avgöra 
graden av vattentätheten. Impregnering, är ingenting att 
bygga på i längden, ty förr ( mycket snart för övrigt) 
eller senare går impregneringsmedlet ur, och då brukar 
tyget i regel vara sämre, än om det aldrig varit impreg­
n,erat. De mot väta bäst skyddande bomullstygerna äro 
sådana, som vävts mycket tätt. Då en vindrock utsättes 
för stark slitning, är det av fördel, om den göres av rela­
tivt grovt material ( smerting, segelduk). En mycket 
praktisk och omtyckt vint,erutrustning för överlivet är 
y]].etröjan, "ollen", och utanpå denna vindrocken. Trö­
jan ger värme, vindrocken förhindrar det av kroppen 
uppvärmda luftskift.et att lämna tröjan och ger samtidigt 
skydd mot utifrån kommande kyla och blåst. 

Benkläder. 

_Fig. 23. Långbyxor med Fig. 24. Linning, snöran­
"överfall". ordning och hälla. 

S. k. spetsbyxor äro där­
för opraktiska, om de icke 
äro tillräckligt vida över 
knäleden. På sista tiden 
ha långbyxor blivit de 
mest använda benkläder­
na (fig. 23). Väl sydda 
passa de såväl herrar som 
damer. Byxbenet bör ned­
till hava formen av en 
manschett för att gå lätt 
ned i skoskaftet. Man­
schetten bör hava en 
snöranordning till för­
hindrande av att snön 
tränger in i skoskaftet. 
Manschetten bör vara 
försedd med en hälla, som 
håller den kvar i skon 
(fig. 24). 

Ett annat slag av lämp­
liga skidbyxor äro s. k. 
golf byxor. Dessa få dock 
icke göras för vida. Ned­
till kompletteras dessa 
byxor bäst av damasker, 
som sluta till över skon 
(fig. 25). Damasken kan 
ersättas av benlindor, om 
dessa äro av sådan väv­
nad, att den icke snör in 
underbenet för hårt. För­
kastlig benbeklädnad är 
sockskaft, som gå höqt 
upp på underbenet. De 
snmla endast snö, som se­
dan smälter av kropps­
värmen och tränger ned i 
skodonen. Det är av 
vikt, att anslutningen 

Fig. 25. Damask av smerting. Rem­
anordningen över vristen hindrar in­

trängande av snö. 

Fig. 26. 
Snölås i form av manschetter. 

https://luftskift.et
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mellan byxben och sko blir så tät 
som möjligt, i annat fall riskerar 
man alltid att få snö i kängskaften. 
Ett extra skydd i detta avseende 
erbjuda s. k. snölås, cl. v. s. man­
schetter, som med remmar spännas 
över skoskaftsranden ( fig. 26). 

Fickorna på benkläderna böra 
vara försedda med lock, som knäp­
pas över ficköppningen. 

Huvudbonad. 
Det vanligast förekommande fe­

let beträffande huvudbonaden är, 
att den göres alldeles för tjock. Hu­
vudet är den kroppsdel, som lät­
tast blir varm. Därför bör också 
skyddet anpassas därefter. Skid­
mössan bör vara lätt och tät. Vid 
behov skall den kunna dragas ned 
över öron och kinder. En mössa 
med dubbelt uppslag är att föredra­
ga, då härigenom insidan alltid 
kommer mot huvudet, då uppslaget 
dras ned ( fig. 27). God nytta gör 
en liten huva eller kalott, som vid 
sträng kyla kan bäras under den 
egentliga skidmössan. Under varm 
väderlek qer huvan ensam tillräck­
ligt skydd för huvudet ( fig. 27). 
Pälsmössor. och stickade mössor äro 
icke lämpliga såsom skidmössor. 

Handskar. 

Bästa beklädnaden för händerna 
äro ytterhandskar och tumvantar 
(fig. 29). Y tterhandskarna kunna 
med fördel tillverkas av grov smer­
ting eller segelduk. Ytterhandskar 
av vindtyg äro ej tillräckligt mot­
ståndskraftiga mot väta. Invän-

Fig. 27. Skidmössa med 
fullständigt öron- o. nack­
skydd. Observera nack­
skyddets fästande under 

hakan. 

Fig. 28. lnnermössa att 
bäras under mössan vid 
sträng kyla eller ensam 

vid gott väder. 

digt och särskilt i tumgreppet bör handsken vara skodd 
med läder. 

För att hindra snö att tränga in mellan handske och 
ärm, bör en fast mudd anbringas å ytter.handsken. Den-

Fig. 29. lnnervantar och ytterhandskar. De senare äro 
läderskodda smertinghandskar med fast mudd. 

na anordning har visat sig vara den bästa. Hand­
skar med höga kragar erbjuda ej något snöskydd, om 
man faller i lös snö. I stället bruka kragarna då tjänst­
göra som snöuppsamlare. 

Skodon. 
En skidkänga skall skydda foten mot kyla, väta och 

tryck samt möjliggöra en god styrning av skidorna (fig. 
10). Skyddet mot kyla erhålles genom att kängan göres 
1·illräckligt ,stor, så att minst två par tjocka sitrumpor be­
kvämt kunna användas. I stället för två par tjocka 
strumpor kan man naturligtvis använda ett par tunnare 
strumpor samt ett par sockor ( vilkas skaft böra vara 
obetydligt längre än skoskaften). Sulor av :kork, hårfilt 
eller dylikt giva ett utomordentligt skydd mot såväl kyla 
som väta. 



bör akta sig för attaMan skötas. de måste möjligt, 
,Det är bättre att då octh då giva demasmörja för ofta. 

en grundlig smö.rjning än at-t dagligen övermätta dema
endasta,För mycket av den varan luokrar of ett. med sk,

et för daglig smörjning bö-r man sökaaI stälJ-upp lädret. rmekälla. Läd­torka skodonen väl. men ej v,id .för het vä·
Underaret bö.r vara något fuktigt, då skodonen smörjas. 

sträng kyla skola skodonen ej smörjas.a
extra skyddagott Ett 

mot väta och kyla erbjudaa
laddor, cl. v. s. överdrags­

( fig.asmerting av skor 
varaabör Laddan . 31) där tåjärnetaskinnskodd, 

ligger an, samt så skuren,a
att den undertill ligger ana
mot klacken ( klackanslut-

Fig. 31. överdragssko (ladd}.a
skola vara s o on 1 

kraftiga sulor, vilkas sidokanteramycket med försedda 
Mot de raka och sta­framtill äro så raka som möjligt. 

det lätt att anpassa bindningarna.aär diga sulkanterna DettaaSkons bindsula bör vidare gå ända ut till klacken. 
skänker erforderlig stadga åt skons fästande i bindning­

En stadig, genomgående sula tar upp det ofrånkom­
Kan dennaaliga trycket, som utövas av bakbindningen. 

läggas direkt på klacken ( genom urtagning i densamma),a
är detta en fördel.a

Tävlingsutrustning. 5. 

Skidlöpningskonsten bedrives i stor utsträckntng soma
som utmärkeramångsidighet, den Med tävling,sidrott. 

skidlöpningens rörelsemöjligheter och de olikartade ter­
kan utöV1as, är det ju giv-et,arängförhå1landen, vari den ·

som anordnas i skidlöpning, även företeaatt tävlingar, 
Med hänsyn härtill kan man iaganska stora olikheter. 

stort sett särskilja följande tävlingsformer:a
Slätlöpning, exempelvis Vasaloppet, m. ,f,]. huvudsak­

ligen på landsvägar, sjöar, myr- och -slättmarker arran­
gerade skidtävlingar.a
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För att förhindra tryck på tårna, böra skodonen vara
försedda med rymliig och tillräckligt styv tåkappa. Sko­
don, som äro trånga framtill, föranleda lätt skavsår av 
tår,a Tryck från tåremmen innebär även risk föraemmen.
kylskador. Med de moderna påskruvbara iskidbindning­

arna, som numera allmänt
börja användas, har olä­
genheten med tryck av tå­
remmen i det närmaste av­
lägsnats. Den roll, som tå­
remmen förut hade för
skons fästande vid skidan,
har helt övertagits av su­
lan. Och det tryck, som
sulan utsättes för, berör
icke foten, om skon. är väla
gjord.

Fig. 30. Skidkänga av Skidfrämjan­ .Såsom förut nämnts, får
skon icke

själva 
ina )d k cl 

g
Ska

.a
vara för trång n

foten. Där­
dets modell med grov sula, utsvängd klack, helskuret ovanläder, lågt skafta övermed tygrand samt styv tåkappa.a

_a
emot måste tillses, att snör­

anordningen över vristen är sådan, att foten icke kan
åka fram och tillbaka i skon. Detta kan lätt medföraa
uppkomsten av skavsår. Över själva vristen skall skona
ha en om ock ej hård så dock fast anslutning. Genom

i 
en.

snöranordning skall fastheten anslutningen kunna varie­
ras efter behov. 

Kängskaften behöva icke vara högre än att de gå övera
och .skydda fotknölarna. Låga skaft och så rakt upp­
stående :som möjlig!t hindra icke den böjning, som utföresa
av fotleden under skidlöpningen. Mot väta kan endasta
ett väl garvat läder skydda. Om lädr,e,t ej är av prima
kvalitet, hjälper knappast någon •smörjning. Då och dåa
uppdyka i handeln preparnt och metoder för impregne­
ring av skodon, men de hava icke motsvarat de förvänt­
ningar, man ställt på dem. 

En skidkänga t,illverkad efter dessa ,principer föres, i
marknaden under namn av Skidfrämjandets skidkänga,a
och är varje par försett med föreningens kontrollstämpel, 
lappen med vargpälsen och vargspjutet på axeln.

För a-tt skodonen skola hålla isig så vattentäta soma
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Terränglöpning, t. ex. S. M. och D. M. på 50, 30 och 
20 :km., terränglöpningsmomentet i kombinerad löpning, 
vissa väl anordnade orienterings- och budkavlelöpning­
ar m. fl., under vilka de tävlande ha att löpa en viss 
distans, men varvid samtidigt terräng av omväxlande 
beskaffenhet och nivålägen -måste passeras. Banorna äro 
ofta avsiktJ.igt lagda så, att teknisk färdighet är nöd­
vändig. 

Slalomlöpning, en i Mellaneuropa vanlig tävlingsfort1. 
som utvecklats efter förebild från gamla folklekar på 
skidor i Norge. Denna tävling fordrar en utomordent­
ligt uppdriven tekn.isk färdighet vid löpning utför. Lö­
paren skall nämligen från starten följa en viss mycket 
noggrant och genom många svåra passager slingrande 
bana på kortast möjliga tid till målet, vilket ofta befin­
ner sig på 150 m:s lägre nivå eller därunder i förhållan­
de till startpunkten. 

Störtlopp, exempelv,is sådana som från Åreskutan i 
Jämtland samt från Dundret i Gällivare m. fl., bestå i at_t 
de tävlande efter gemensam start på toppen av ett fjäll 
eller en större höjd skola på kortast möjliga tid och i regel 
på valfri väg ta sig ned till det c:a 1,000 m längre ned 
eller lägre befintliga målet. Störtloppet benämnes vanli­
gen "Utförslöpning" (ty. Abfahrtlaufen). 

Backlöpning eller backhoppning, t. ,ex. S. M., D. M. 
m. fl. tävlingar försiggå i speciellt för ändamålet byggda 
skidbackar försedda med stup. Löparna få här i tur och 
ordning löpa utför t_vå eller f.lera gånger, varvid presta­
tionen bedömes med hänsyn dels till hopplängden, dels 
till den stil, varmed loppet och hoppet utförts. 

Av ovanstående framgår, att varje tävlingsform måste 
fordra sin speciella utrustning för att den tävlande skall 
kunna nå toppresultat. 

För slätlöpning lämpa ,sig sålunda mest långa, smala 
löpskidor med -en längd av 2.40-2.70 m samt en bredd av 
c:a 50 mm av typ "Sahlin" eller "Haapavesi". För ter­
ränglöpning åter är den moderna terrängskidan absolut 
överlägsen löpskidan, naturligtvis under förutsättning 
att tävlingsbanan verkligen är så lagd, att terrängens 
naturliga svårigheter icke omsorgsfullt undvikits. Då 

tävl,ingsspåret, som regel är väl uppgånget, torde en ski­
da av omkring följande mått vara lämpligast: längd 
enligt förut beträffande skidor i allmänlhet angivna syn­
punkter. Bredd framtill c:a 70 mm, på mitten c:a 55 mm 
och baktill c:a 60 mm. På lös snö och vid kyla är björk­
virket att föredraga framför hickory, vilket träslag där­
emot lämpar sig bäst på hård snö samt vid tö. Lätta ski­
dor underlätta löpningen i hög grad, särskilt vid klätt­
ring uppför. Till en modern terrängskida hör med nöq­
vändighet en modern bindning med hög fästpunkt. En 
avgörande roll spelar därvidlag återigen tyngden, om man 
står inför val av i övrigt lika goda bindningar. S. k. rem­
lösa bindningar av typ Bergendahl och With hava kom­
mit mycket till användning på sista tiden och ha givetvis 
sina fördelar men även rätt stora nackdelar. Bl. a. är 
fotens frihet i vertikalled icke tillräcklig för att medge 
ett fullt vägvinnande glid på slätsträckorna. 

Som skidkängor lämpa sig bäst moderna kortskaftade 
skidkängor, .helt av smidigt fäder. För att nedbringa 
vikten väljes med hänsyn till temperaturförhållandena 
minsta möjliga storleksnummer för att uppnå bästa möj­
liga känning och passform. Skidfrämjandets skidkänga 
tillverkas nu i en mängd storleksnummer, så att önskad 
passform lätt kan erhållas. Klacken bör vara så låg som 
möjligt för att öka fotens stadga. Lämplig klack1höjd upp­
står, om en vanlig gummiklac1k .får ersätta den otympliga 
läderklots, varmed våra skofabrikanter envisas utru1sta 
våra skidskor. De förr vanliga filtskorna ha kommit 
allt mer ur bruk. Vid mycket stark kyla kunna de 
dock på grund av sina värmeisolerande egenskaper vara 
lämpliga men böra i så fall vara utförda med kraftiga 
lädersulor och i övrigt till formen likna den moderna 
skidkängan enligt ovan. 

De för några år sedan överdr-ivet långa stavarna har 
man nu helt övergivjt, då de särskilt vid gång uppför 
trötta armarna mycket utan att på öppna -sträck,or nämn­
värt öka farten. Den lämpliga läng,den har visat sig 
vara ungefär axdhöjd men ej gärna •längre. Som mate­
rial väljes helst lätt bambu. Med hänsyn till vikten bör 
iiven trissan och hylsan nedtill vara av möjligast lätta 
material och dimensioner. Broddarna skarpslipade. 

https://2.40-2.70


32 

Handremmarna breda och ej alltför långa. Gummilind­
ning av stavens övre ända är ej bra. 

Tävlingsdräkten skall vara lätt, absolut ledig vid rö­
relserna samt ej för varm men dragfri, 1särskilt omkring 
underlivet. Vid temperaturer varmare än - 15 grader 
kan tävlingisdräkten med fördel vara av mjukt, slätt bom­
ullstyg. Långbyxor med överfall äro absolut att före­
draga men skola vara utförda så, att de sitta säkert ned­
stoppade i kängskaften. En väl urtvättad overall, anord­
nad med ett löst sittande, lätt bälte, så att minsta möjliga 
tyngd vilar på axlar och armar, är en utmärkt tävlings­
dräkt. En vanlig väst utan ärmar är ett praktiskt extra­
plagg. För övrigt regleras underkläderna efter väder­
leken. 

Huvudbonaden får ej vara för varm. Den bör vara för­
sedd med s,kydd för öronen vid kyla. De vanliga "pann­
banden" äro bra J.iksom "diabolo"-mös,san. Vid stark 
kyla eller blå1st k1Unna dessa lätt förstärkas med en näs­
duk eller dylikt. I Finland har man för att vid stark 
kyla skydda ansiktet använt sig av särskilt . tillverkade 
ansiktsmasker. 

Handbeklädnaden utgöres bäst av tumhandske av 
skinn, skinnskodd segelduk eller av sämskad ren- eileri 
älghud, ej för liten men ej heller för stor. 

Ytvallor böra alltid medföras i lätt, lämplig och hastigt 
åtkomlig förpackning. 

Tävhnga; i slalom- och störtlöpning fordra en bred. 
kraftig, bärig men ändock lätthanterlig terrängskida. 
Längdmåtten tagas enligt förut angivna grunder. Bred­
den bör framtill vara 85-95 mm, på mitten 65�70 samt 
baktill 75-80 mm. Björk vid stark kyla och lös snö. 
Hickory vid tö· eller hårt före. 

För dessa tävlingar rekommenderas i övrigt följande 
utrustning: 

Bindningar: Modern, stadig terrängbindning med 
kraftiga remmar. 

Skor: Modern, kortskaftad skidkänga ( Skidfrämjan­
dets) med särskilt kraftiga sulor och låg klack. 

Stavar: Ordinär längd. men kraftiga. 
Tävlingsdräkt: Varm, helst av mjU'kt, slätt ylletyg, 
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me:ri ledig. Långbyxor, nedstoppade kängskaften äro 
bästa benbeklädnaden. 

Tunga, kraftiga, synnerligen breda skidor av hickory 
höra med nödvändighet till tävlingshopparens utrust­
ning. Backskidan håller ungefär följande mått: bredd 
fram 105-110 mm, på mitten 75-80 mm, bak 90-95 
mm. Längden enligt förut angivna grunder eller med 
tillägg av 5-10 cm. Vikten mellan 3 och 4 kg per 
skida. Brätte och spann få ej vara för hårda. Skidan bör 
vara så framtung, att den understödd vid tåbindningen 
väger ned framåt samt stannar i c:a 45 graders lutning 
mot vågplanet. Skidans tvärsektion skall helst vara rekt­
angulär. Glidytan försedd med två till tre styrränder. 
En mörk färgton möjliggör god ,kontroll av skidornas 
rörelser. 

För backtävlingar rekommenderas i övrigt följande ut­
rustning: 

Bindningen utgöres bäst av tåjärn från en modern, 
stark och kraftig terrängbindning, arrangerad med myc­
ket låg fästpunkt på så sätt, att ett hål for hälremmen 
upptages i skidan 3-6 cm bakom den punkt, där tåjär­
net är fastskruvat. Hälremmen bör vara mycket kraf­
tig, utan stramare, helst en s. k. långrem. Tåjärnen 
monteras så, att foten kommer att ,sitta långt framskju­
ten i desamma. 

Skor: Modern, kortskaftad, välsittande skidkänga (Skid­
främjandets) med synnerligen kraftig sula och låg klack. 

Tävlingsdräkt: varm, helst av mjukt, tätt och slätt 
ylletyg av trevligt snitt och mörk färg. Välsittande 
långbyxor. Jackan så kort, att inga skört flaxa i luften. 

Huvudbonaden bör !�itta så fast, att den ej blåser av 
vid luftsprånget. 

Handbek!ädnad av skinn eller segelduk försedd med 
en sådan anordning, ,att vid eventuella fall snö ej kan 
intränga i den. 

6. Fjällfärdsutrustning. 

Rörande utrustningen för skidfärder i fjällen gälla ,i 
tillämpliga delar, vad som förut framhållits om skidlö-
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pamtrustningen i allmänhet. Eftersom man under fär­
der i fjällen i regel är lämnad åt sig själv och ej kan 
beräkna den hjälp och det skydd, bebyggda trakter .er­
bjuda, måste utrustningen vara den bästa tänkbara. 

Skidor, stavar, bindningar etc. böra vara av så kraftig 
konstruktion som möjligt, för att man skall slippa ut­
sätta isig för risken av ofta återkommande reparationer i 
det fria. 

Då fjällfärder och utrustningen härför komma att be­
handla1s mera fullständigt i en särskild handbok, skall 
här endast påpekas nödvändigheten av den s. k. säker� 
hetsutrustningen iför fjällfärder. I övrigt hänv1sas till 
utrustningsHstan i slutet av boken. 

Säkerhetsutrustningen bes,tår ,av: 
Kompass 
Reservskidspets 
Vindsäck 
Snöspade 
Skruvtvingar ( anordningar för iordningställande av 

provisorisk skidkälke). 

Behovet av tillförlitlig kompass och reservskidspets 
behöver icke närmare motiveras. Vindsäcken är ett 
plagg, som meir och mer kommit till användning såsom 
skydd mot blåsten under raster. Den är även ett gott 
skydd vid nödtvungen övernattning, vid utförande av 
reparationer .m. m. i det foia. 

. Med snöspaden kan man åstadkomma snöbivacken, 
det säkraste skyddet mot snöstormen. Skrnvtyingarna 
underlätta anordnandet av en provisofi.sk skidkälke. De 
fastskruvas på sikidbrättena och tjänstgöra såsom stöd 
för den tvär, ,som är den provisoriska skidkälkensslå, 
"ryggrad". 

Några sammanfattande råd rörande utrustningen . 
Ylle mot kyla. - Bomull mot väta. - Läder mot 

slitning. 
Flera tunna plagg äro bättre än ett tjockt. 
På skidfärden är det bättre med varma fötter och svalt 

huvud än tvärt om. 
Säkerhetsutrustning på fjällfärder. 

Kap. Il. Skidgymnastik. 

Inom aU idrott har gymnastikens betydelse numera till 
fullo erkänts. En från ungdomen rätt bedri<ven gy,mnas­
tisk utbildning skänker de största förutsättningar för att 
idrottens mera tillämpade rörelser skola kunna utföras 
med blästa resultat. Gymnastikens för kroppens ,allsidiga 
skolning och utveckling avsedda rörelser och övningar 
ha naturligtvis även för sk-idlöpningsidrotten den allra 
största betydelse. 

Inom de flesta idrottsgrenar har man i grund studerat . 
derns teknik och med speciella, på gymnastisk grund 
byggda rörelser och övningar sökt att särskilt förbereda 
och inöva den teknik, som erfordras. Fullt analogt här­
med kan man ,natudigtvis .även förfara inom skidlöp­
ningsidrotten. 

Det är ju givet, att de flesta människor ej ha t-id ocb 
tillfälle att med skida på fot få tillräcklig praktisk övning 
för att nå den grad av skicklighet och uthållighet, som 
utmärker naturskidlöparens från ungdomen genom dag­
lig övning uppnådda skidlöpningsförmåga. Det finnes 
dock för den intresserade löparen medel, som innebär en 
god genväg, lika användbart för tävlingslöparen som för 
varje annan person, nämligen skidgymnastiken. Den kan 
bedrivas lika bra inom- som utomhus, i ensamhet eller av 
flera i avdelning. De skidgymnastiska övningarna ta 
sikte på dels att uppöva konditionen, d. v. s. hjärtats, 
lungornas m. fl. organs funktionsduglighet vid ökad och 
långvarig ansträngning, dels uppövande av rörligheten, 
smidigheten och styrkan i ]edgångarna, dels ett rent tek­
niskt inövande av vissa stäillningar och rörelser, som 
komma till användning vid skidlöpning. De böra därför 
övas så ofta, att de kunna utföras mekaniskt, riktigt och 
upprepade gånger i följd utan att trötthet uppstår. Un­
der sakkunnig och god ledning utgöra de ett gott medel 
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