Kap. I. Utrustning.
1. Skidor.

Sedan gammalt skiljer man pd tre traditionella huvud-

typer av skidor: Terrdngskidor, 16pskidor och backskidor
HANDBOK (Hg. 1). Ursprungligen torde skidan anvénts sdsom ett
jakt- och samfardsmedel, med vilket befolkningen i sné-

rika trakter av brist pd vdgar tog sig fram genom ter-
rangen. En sddan terrdngskida maste naturligen vara

I
0Q tillrackligt barig, for att skidloparen ej skulle sjunka ned
SKIDLOPNING for djupt, dven i 16s snd. Den méste vara nog latthan-
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Fig. 1. Traditionella skidtyper.
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terlig under jakt och strévtdg i skogig och bergig terréng
men &nd& ganska ldng for att medgiva ekonomisk fart
péd jamnare mark.

Det ir givet, att terrdng~ och snéférhéllandena i en
viss trakt hirvid kommo att spela en stor roll ifrdga om
skidtypens utveckling. I lattframkomliga, pd myrar och
sjoar rika trakter, dar man ej nédvéndigtvis maste fram
dver stora hdjder for att nd sitt fardmal, utvecklades
skidtypen pa& léngden, varvid bredden kunde minskas
ndgot utan att barigheten &ventyrades. I andra trakter
didremot, dar terrdngen var mera bruten och déar s& gott
som varje [oOrflyttning tvingade skidloparen att klattra
uppfdr stora hojder for att strax darefter i snabb fart
ta sig ned pd& andra sidan, kom man snart underfund
med att en relativt kort och bred och darfér latthanter-
lig skidtyp var mest anvéndbar.

I vara grannléander &r terrdngen mera ensartad &n hos
oss, och diar kan man ocksd som en féljd hérav spéra
detta terrdngens inflytande pd skidtypen tydligare. Fran
Finland k&nna vi sdlunda de langsmala, smidiga Kajana-
och Haapavesi-skidtyperna samt fr8&n Norge den korta,
kraftiga Telemarkskidan. [ vért land kom utvecklingen
pa grund av vara omvaxlande terrdngfoérhallanden att
paverkas i véxlande riktning men ej s& utpraglat. Den
s. k. Visterbottenskidan torde val hdr mest motsvara
den vanliga typen med det storsta utbredningsomrédet.

Sméningom minskades skidans betydelse som jakt-
och samférdsmedel, och skidorna och skidldpningskon-
sten blevo néstan bortglomda till en tid. Den moderna
idrottsrorelsen har emellertid i vara dagar upptagit ski-
dan som ett idrottsredskap och skidlépningskonsten sa-
som idrott. Harvid kom givetvis redskapet att utveck-
las i Overensstdmmelse med den form, vari skididrotten
bedrevs. D& de idrotten &tfdljande tdvlingarna som re-
gel avse att framtvinga det yttersta saval av den mé&nsk-
liga prestationsféormagan som av idrottsredskapet, inses,
att skidan harvid relativt snabbt utvecklades mot extrema
former. Den vanligaste tévlingsformen i Finland blev,
och &r vil fortfarande, slatldpning. Detsamma var fallet
i vart land. Under dessa forhéllanden ar det ju klart,
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att vara nationella skidtyper alltmera paverkades harav
for att slutligen nd en ytterlighetsform i den av Sahlin
for cta 30 8r sedan konstruerade l6pskidan. I Norge
tdvlade man mest i backldpning 6ver stup. Den héar-
féor anvdnda Telemarkskidan kom dér allteftersom hopp-
langderna véxte att bliva allt bredare, kraftigare och
tyngre. Man har héar fatt fram __ _
en extrem typ &t andra hallet.
back- eller hoppskidan.
Skidldpningskonsten fann héar-
med ocksd sina ytterlighetsgrén-
ser sdsom idrott, och lopskidan,
respektive hoppskidan torde nu
nalkas sin fullkomning f6r de &n-
damél de &ro avsedda. Mellan
dessa ytterlighetsformer av skid-
16pningskonsten finnas ju manga
arter, och varje sddan kréver, ra-
tionellt bedriven, sin speciella
skidtyp, atminstone sa snart det
ar frdga om tavlingar. \
Flertalet —manniskor deltager |
dock icke i tavlingar utan idkar
skidlopning sésom idrott fér dess
egen skull eller for att ur turist-
eller andra synpunkter forflytta |
sig terrdngledes. Ytterlighetsfor- |
merna passa darfér endast ett fa- ‘ .
|
|

tal individer. Man ar mera betjant
av en skidtyp, som motsvarar den
gamla terrdngskidan, men i for-
biittrad form. /

En modern terrdngski- |
da bor besitta foljande egenska-
per: (fig. 2). Fig. 2.

1. Bari g het for att medgi- a. Modern terrangtavlings-
vit |6pning dven pa osparad snd.  skida (70-55-60 mm.).

2, Litthanterlighet fér b. Slalomtévlingsskida

(90-70-80 mm.).

att kunna man6vreras i hinder- _ - e L

striidd terrédng, pa sldt mark, upp-  Lingskida (80- 65 -70
lde och utfor. mm.).
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3. Medgiva god fart pa sldat mark,

4. Hallbarhet mot slitning och brottpafrestnin-
gar samt bor darfor vara tillverkad av starkt och gott
virke.

Med hiansyn till ovanstdende synpunkter har man fun-
nit, att skidans form ifrdga om sidokonturerna helst bor
dverensstamma med Telemarkskidans, d. v. s. den bor
vara bredast framtill vid brattet, smalast pd mitten samt
baktill ater ndgot bredare. Brattet bér ha en smidig, ej
alltfor tvar uppétbdjning. (Fig. 3). Harvidlag synda

vara skidfabrikanter ofta, i det brat-

/ tet i regel &r alltfér tvart uppbsijt. Ett
a sadant felaktigt bratte har en ofér-
delaktig inverkan péd skidans forma-

______/ ga att mjukt och latt glida &ver

2 ojamnheter i terrdngen samt inverkar
. Fig.3. dven menligt pd glidet i djup och 16s
E‘ ga“kf,""‘f“ a,?‘f‘,‘te- snd. Bréttets hojd 6ver marken bor
- Felaktig formabratte. 12 minst 10 och hogst 15 cm. Ski-
dan bér ej vara férsedd med remhdl vid fotsteget. Hér-
igenom kan skidan tillverkas betydligt tunnare pd mitten,
varigenom smidigheten i sin helhet vasentligt ckas. Bak-
andans yttersta del bdér vara nagot fértjockad for att
O6ka héllbarheten mot slitning och férhindra sprickbild-
ning. Denna s. k. klack bér fér 6vrigt vara tvarskuren
eller forsedd med nagot avrundade hérn. Sjialva glidytan
far ej ndgonstiddes ha skarpa kanter. Rénnan bér vara en-
kel, tdmligen smal och grund. Den dvre sidan &ar oftast
kalad for att nedbringa vikten men kan &ven f6r vissa
fall lampligen utféras med avrundad 6versida. En mdrk
fargton pa skidan ger skidloparen liksom battre mojlig-
het till kontroll 6ver dess rérelser. Den bereder dven 6go-
nen vila i skarpt solsken.

Storleken av skidans glidyta bér vara s avpassad och
fordelad, att lika stora barytor berdra snén & dmse sidor
om den punkt, dar bindningen ar fastad. (Fig. 4). Vid
gang i 16s snd sjunka da ej bakdndarna ned. Foten ut-
for namligen avsparken med trycket av tdrna pa ski-
dans mittpunkt. Glidet pa& slat mark och utfér sker ju
med kroppstyngden huvudsakligen vilande pa hélen, var-
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Fig. 4. Skidans avvégning.

a. For liten béryta framom bindningen.
. w oo »  bakom
c. Riktig avvégning.

igenom en lamplig och dnskvard bakbelastning av skidan
uppstdr — skidan flyter fram pd snén. Beroende pa
terrang~ och snoférhéllanden valjes en skidbredd varie-
rande mellan 70 och 90 mm framtill, 55 och 70 mm pa
mitten samt 60 och 80 mm baktill. I allménhet torde en
skidas lampliga ldngd motsvaras av avstdndet mellan
marken och fingerspetsarna av skidldparens ifrdga upp-
strackta arm. I regel varierar denna langd mellan 2.10
och 2,40 m f6r m&n samt 1.80 och 2.10 m f6r kvinnor.

Skidans spann avser att 8stadkomma tryckets s& vitt
mojligt jamna férdelning o6ver hela glidytan (fig. 5).
Det far saledes varken vara for hogt eller for lagt, om
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Fig. 5. Skidans spann.
a. For hogt spann for lasten L.
b. . lagt R g
c.  Riktigt avpassat spann for lasten L.
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man vill uppnd ett gott glid och jamn slitning av glid-
ytan. Ett alltfér hogt spann férsvarar dessutom skidans
mandvrering. Sasom ett praktiskt matt kan anféras fol-
jande: skidorna stillas med bak&dndarna mot marken och
glidytorna mot varandra. Med ena handen fattar man
bada skidorna 6ver fotplattorna. Kan man nu med en
“hand trycka samman skidorna, sd att glidytorna nétt
och jamt beréra varandra, torde spannet vara ungefér
lagom kraftigt.

Skidor tillverkas huvudsakligen av bjork, hickory, ask
och bok men &ven andra trdslag férekomma. Starkast
men &aven tyngst och dyrbarast stdller sig hickoryn.
Bjork, som ar vart nationella skidvirke, &r betydligt bil-
ligare och lattare &n hickory och, om skidorna skétas
val, dven slitstark, varfor detta traslag val férsvarar sin
plats. Ask och bok ldmpa sig som regel mindre val till
skidvirke. P& senare tid har man s6kt kombinera exem-
pelvis hickoryns slitstyrka med bjorkens ringa vikt ge-
nom att limma ihop skiddmnen av bdda tradslagen. (Fig.
6). Teoretiskt sett vore detta naturligtvis en stor férdel.

%w T TRGLLLL 77 «— Bjork el. Furu

«— Hickory

Fig. 6.

Exempel & skidans uttagning ur limmat skiddmne.

Dock ha sddana skidor hittills ej provats tillrackligt, var-
for framtiden torde visa deras eventuella anvéandbarhet.

En idealisk skida bér oavsett traslaget vara tillver-
kad av véal och langsamt torkad ytved, fri fran kvistar
och vres, med i mdjligaste man raka fibrer, vilka l6pa
parallellt med skidans langdriktning och glidyta. Skid-
amnet bor vara skuret sd ur stocken, att glidytan &r
vand mot dennas periferi (fig. 7). Ar ovanstdende ej
fallet, uppstd ofta sddana fel pa skidan som sidkrokighet,
skevhet och bristande spann.

Ett skidpar bor foér 6vrigt vara av absolut samma
form och spanst. Diaremot kan nédgra grams skillnad
i vikt vél tolereras.

Har man lyckats fa ett par goda skidor, bli de en god
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A* — till skiddmne lamplig
del av stocken vid samtliga
tréslag.

B* — till skiddmne anvindbar
del av hickory- eller askstoc-
ken.

C* — till skiddmne oanvind-
bar del av stocken.

*) eller p& motsvarande satt
i férhallande till mérgen nérbe-
ldgen del av stocken.

Fig. 7.
Grafisk framstillning av skiddmnets uttagning ur stocken.

skidlopares trogna tjanare och goda vénner och béra
for den skull av &garen rona den storsta omvardnad
och omsorg icke minst under den tidsperiod av aret, da
de ej anvandas.

Nagra rad rérande skidor:

Man maste skilja mellan tadvlingsskidor och turist-
skidor,

For tavlingsindamal krdves olika slag av skidor sa-
vil ifraga om typ som virke.

Endast for turistindamal kan man tala om en univer-
salskida — terrdangskidan.

En vil konstruerad terrdngskida underlidttar skidlop-
ningens inldrande.

Man blir dock icke skidlopare enbart darfér, att man
har ett par goda skidor. — Ovning och ater 6vning ska-
pa madstaren.

2. Stavar.

Stavarna bora vara av axelhdjd, hellre ndgot kortare
in langre. Materialet utgdres vanligen av ljust bambu-
cller tonkinrér. Mork bambu eller s. k. pepparrér ar
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nagot lattare men aven svagare an den ljusa. Roren
bora vara raka, med titt sittande leder samt 219—3 cm
tjocka. Stavar av annat tréslag sdsom asp, gran, has-
sel och ask m. fl. hava icke visat sig lampliga. For att
forhindra att roren spricka, kan man, redan innan de
komma till anvéndning, linda dem med isoleringsband
mellan varje led. Bambustavarna &ro sarskilt kansliga
for varme, varfér de — om de direkt frdn den kalla luf-
ten sattas i varmt rum (bredvid exempelvis ett vérme-
element) — spricka mellan lederna.

Fig. 9.
Trissan fastad for hogt fr&n broddéndan.
7 . pa riktigt avstdnd frdn broddandan.
is . for nara broddandan.
a . for styvt, varfér oriktigt lage pé& snon.

an T

minium- eller mé&ssinghylsa fér att medgiva ett sdkert
faste for brodden. Hylsa och brodd i ett stycke ha
icke visat sig vara bra. Brodden bor vara smidd av ej

Fig. 8.

Exempel & handremmar och trugor samt féstanordningar for dessa.

Trugan eller trissan nedtill pd staven bor hava en dia-
meter av knappa 20 cm. Ringen utfres av rotting med
enkel flatning av ej alltfér breda ldderremmar (fig. 8).

Féastanordningen for trissan madste vara sa beskaffad,
att trissan ar latt och lika rorlig &t alla sidor. Forst
déarigenom kan den vid varje stavens lage ligga platt
pad snén. Manga olika konstruktioner finnas, men alla
aro ej lampliga. Avstdndet mellan fastpunkten for trissan
och spetsen eller brodden maéste vara s& avpassat, att
trissan ej kan sld om och ej heller sa, att brytning upp-
stdr mot sndn, da stavens Ovre dnda fores framat (fig. 9).

I regel ar stavens nedre &nda forstirkt med en alu-

Riktigt fastsatt handrem. Riktig fattning av staven.
Fig. 10.
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alltfér hart stdl samt hérdad. Dess langd boér vara c:a
4 cm utanfér stavdndan samt formen helst rak med fyr-
kantig tvarsektion.

Upptill bora stavarna vara fdrsedda med 2—3 cm
breda handremmar av ldder (fig. 8 och 10). P& dessa
remmar vilar ju ofta hela kroppstyngden, varfér de
méste vara vél fiastade. For att medge ett gott stéd
fér handleden boér handremmens ena &nda vara snodd
ett halvt varv omkring sig sjalv. Stavens 6vre dnda kan
vara kladd eller lindad med ldder samt bor dessutom vara
forsedd med en stoppad knopp till foérhindrande av
olycksfall.

Giv akt pa, var staven i allménhet halles, och stavens
langdmatt ar givet!

3. Bindningar.

Det ar synnerligen betydelsefullt, att skidldparen har
en vélsittande och funktionspraktisk bindning. Erfaren-
heten visar, att dven den skickligaste skidlépare finner
sin begrédnsning, om han ej férmedelst en god bindning
kan f6rmé& sina skidor atf lydigt medverka till och félja
hans rorelser.

Véra forfaders enkla doningar i form av wvidjor och
tdremmar av lader voro en produkt av den tidens ringa
resurser ifrdga om material och tillverkningsskicklighet.
Dessa primitiva bindningar framalstrade en 16pteknik,
som i sina rorelsemdjligheter var mycket begrédnsad, men
som &dndock fordrade en oerhért ldngvarig 6vning for
att leda till ndgon stdrre skicklighet. Vara naturskid-
l6pare, som huvudsakligen aterfinnas bland vissa delar
av befolkningen i Norrland ‘men framfér allt bland lap-
parna, dro dnnu i dag typiska exempel harpd. Nutidens
idrottsligt betonade 16pning har framfdrt behovet av en
ur idrottslig synpunkt mera vérdefull och givande tek-
nisk fardighet med stérre rérelsemdjligheter. God utrust-
ning underlattar teknikens inldrande. Detta galler icke
minst betrdffande bindningarna.

En epokgérande férbattring av de gamla, mjuka ta-
remsbindningarna inférdes salunda av norrmannen
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Huitfeldt p& 1890-talet. Han ‘ersatte ndmligen tdrem-
men delvis med s. k. tdjdrn, varigenom t. ex. styrningen
i sidled av skidorna betydligt underldttades. Denna
Huitfeldt-bindning anvéndes &nnu i dag av tusentals
skidlépare och anses sdsom god. Aven om denna bind-
ning innebdr ett stort framsteg, s& &r den dock behéf-
tad med en del brister, men konstruktionsprincipen méste
anses riktig i stort. Huitfeldt-bindningens nackdelar ha
emellertid under senare ar givit upphov till otaliga, f&r-
battrade konstruktioner av bindningar, vilka néstan utan
undantag mer eller mindre bygga pa Huitfeldts princip.
Konstruktérerna ha hérvid framfér allt lagt an pd att
forbattra tdjarnet pa ett eller annat sitt. Det forndmsta
framsteget bestdr i att den f6r original-Huitfeldt-bind-
ningen utmirkande laga fédstpunkten f{or bakremmen i
tajarnet hojts. Detta &r ndmligen ett absolut villkor
for att glidet pd jamn mark skall bli tillfredsstdllande. 1
samband thdrmed har man ocksd uppnétt den férdelen, att
bindningen kan féstas ovanpd skidan, varigenom bind-
ningens motstdnd mot snén minskas och skidans belast-
ningshallbarhet ©6kas. En annan forbattring gér bl. a.
ut pd att genom s. k. sulflinsar eller &nnu bittre genom
en laxstjartformad bockning av sidojarnen fasthélla skid-
skons kraftiga sulor, varigenom tédremmens tryck Over
tarna minskas eller fullstandigt upphor. Att helt och
hallet slopa tdremmen &r dock ej lampligt, om skidlépa-
ren vill behélla en fast och fin kd&nning med skidorna.
En del konstruktioner avse huvudsakligen att dstadkom-
ma en stéllbarhetsanordning f6r olika bredd och form pa
skidkdngorna. Detta &r naturligtvis av en viss betydel-
se men knappast ndédvidndigt. En nackdel &r, att de
flesta stallbarhetsanordningar vésentligt 6ka tyngden
pd bindningen. Vissa konstruktioner sdka gora sig
helt oberoende av sdvédl tdrem som bakrem genom
rent mekaniska anordningar av metall. Fo6r nérvarande
iro sddana s. k. remlésa bindningar mycket moderna sa-
som terrdngtdvlingsbindningar, men de &ro kappast ldmp-
liga f6r andra &ndamadl, bl. a. p4& grund av den starka
dverkan pa skodonen, som de utdva.

Bindningsfrdgan har lange varit och &r vél fortfarande
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Fig. 11. Taremsbindningar (&ldre).
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Fig. 16. Huitfeldts s. k. l&ngremsbindning.

Fig. 12. Lappbindning. Moderna svenska bindningar:

Fig. 13. Huitfeldts bindning. (Lag f&stpunkt foér héalremmen.)

Fig. 17 b. Bréderna Sandstréms (svensk) bindning.

Fig. 14. Haugs (norsk) bindning.
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Fig. 18.

Rimfors (svensk) bindning.

S. k. remlésa bindningar:

Fig. 19.

Beetschen (alpin) bindning.

Fig. 20 a.

Bergendahls (norsk) bindning.
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Fig. 21. Attenhofers Alpina-bindning.

foremal for en lidelsefull diskussion skidlopare emellan.
N&gon bestdimd modell eller bestimt mérke kan hir ej
rekommenderas bland de otaliga i handeln férekomman-
de, men det torde numera vara absolut onddigt att kdpa
utlandsk vara, da flera utmérkta svenska modeller fin-
nas att tillgd. Fig. 11—21 visa skidbindningens utveck-
ling samt prov pd8 moderna bindningar. Har m& som

ledning framféras ndgra av de fordringar, som bdra

stallas pd en god, modern skidbindning, sedan mé lasaren
sjalv gora sitt val:

Fordringar pa en god skidbindning:

1. Foten skall hava stor rérlighet och fri-
hetivertikalled, d. v. s. rorelse upp och ned med
hédlen. Kndet bor kunna féras ned mot skidans fram-
anda. — Saledes hég fastpunkt.

2. Bindningen skall dga god styrande for-
maga i sidled.
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3. Den skall binda foten fast och sikert vid skidan,
sd att skidlparen alltid har kdnnin gmedskidan,
Ingen glappning far férekomma,

4. Den bér vara fastad ovanpa skidan.

5. Den bér vara latt att taga av och pd foten, den
skall sitta val, ej trycka foten eller skada skidorna.

.6. Foten bér ej kuunna lésas oavsiktligt fran bind-
ningen.

7. Den skall vara enkel och héallbar, utan sva-
g.a punkter, litt att reparera samt stillbar utan viktok-
ning, vara billig i inkép samt slutligen helst kunna flyttas
6ver till ett annat par skidor, om s& erfordras.

4. Skiddrikt.

Skidléparens bekladnad &r icke ndgon ovésentlig sak.
Ju andamalsenligare man &r kladd, desto storre utbyte
far man av skidsporten. Utvecklingen rérande vinter-
sportutrustningen har de senaste dren gatt snabbt framat
i vart land, vilket givetvis far tillskrivas dels Skidframjan-
dets mangdariga arbete pa skidutrustningens forbéattring,
dels p@ allméanhetens okade forstdelse fér den betydelse
en god och praktisk utrustning har fér sporten. De kli-
matiska foérhallandena vintertid i Sverige &ro ocksd
sddana, att stora krav mdste stdllas pa utrustningens
effektivitet.

Foljande principer bora beaktas, nédr det galler att
ordna bekladnaden f6r skidlopning.

Mot kyla skyddar man sig bast genom yllesaker, mot
vata och blast genom bomullsvdvnader och mot slitning
genom lader.

Vidare bér man ithdgkomma, att det ar battre med flera
tunna plagg 4n med ett tjockt (flerskiktsprincipen).

Skiddrakten gores av latt, glatt och ej for tjockt ylle-
tyg (covercoat, gabardin, diagonal, “everest”).

Stickylle bor ej férekomma sdsom ytterplagg pd ndgon
kroppsdel. Det anvdndes dock med férdel under klades-
plagg, vilka ha férméga att skydda mot blast och vata
(vindtyg, smerting, segelduk).
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N&got som ej heller bér férglémmas &r, att olika
kroppsdelar ha olika behov av skydd. Fétter och hén-
der fryser man lattast om, darfér behéva de ocksd vara
vdl skyddade. Om huvudet har man latt att bli varm,
onddigt tjock huvudbonad bér darfér undvikas.

Man kan gott vara relativt tunt
kladd; nar man startar en skid-
fard, ty det dréjer icke lange, forr-
an man akt sig varm. Vid rast &r
det daremot bra att taga pa ett
extra plagg. Detta extra skydd
bér man icke vénta med att an-
véanda, utan tillgripa medan man
annu har kroppsvarmen i behall.

Ett forstarkande av kladedrak-
ten boér ga s till, att man Over
redan burna plagg drar ytterligare
ett, och ej sa, att man forst tager
av ett redan buret fér att f& plats
med reservplagget under. Ar det
kallt och blasigt, forlorar man ge-
nom sistndmnda tillvdgagdngssatt
en hel del kroppsvarme.

Rérande utrustningen &dro ovan-
stdende radd att anse sdsom all-
méngiltiga. Undantag maste gi-~
vetvis finnas for att individuella 3
behov skola kunna tillgodoses. 1 {
det foljande skall varje plagg skéar- é'ﬁ N

skédas for sig. “
Fig. 22. Skiddrakt av blus
och langbyxor.

< IR

R

Rocken eller blusen.

Overlivet skyddas bést genom
en vid rock eller blus (fig. 22). Blusen &r méngen géng
att foredraga, emedan den &r ledigare over brést och
axlar an rocken. D& man under skidlépningen arbetar
mycket med armar och rygg och i regel blir varm om
overlivet, d4r det en stor fordel, att icke en trdng rock
onddigtvis foérsvarar arbetet och padriver svettningen.

I vart blasiga vinterklimat &r en vindrock ett nara
nog ofrdnkomligt plagg for skidléparen. Skall vind-
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rocken ldmna skydd forutom mot bldst dven mot véta,
maste den gdras av tillrackligt grovt tyg. I detta sam-
manhang kan det vara av behovet pékallat att ndmna
ndgra ord om impregnerade tyger. Det adr en mycket
allmént rddande forestéllning, att impregnering betyder
absolut vattentdthet. Man bér dd ihdgkomma, att im-
pregnering kan utforas pa olika satt, bdde bra och daligt,
och ingen mdjlighet finnes fér en lekman att avgodra
graden av vattentdtheten. Impregnering ar ingenting att
bygga pé i langden, ty forr (mycket snart for &vrigt)
eller senare géar impregneringsmedlet ur, och da brukar
tyget i regel vara sédmre, dn om det aldrig varit impreg-
nerat. De mot véta béast skyddande bomullstygerna &ro
sddana, som vdvts mycket tatt. D& en vindrock utséttes
for stark slitning, ar det av férdel, om den gdres av rela-
tivt grovt material (smerting, segelduk). En mycket
praktisk och omtyckt vinterutrustning f6r &verlivet &r
ylletrdjan, “ollen”, och utanpd denna vindrocken. Tro-
jan ger varme, vindrocken fdrhindrar det av kroppen
uppvarmda luftskiftet att lamna tréjan och ger samtidigt
skydd mot utifrdn kommande kyla och blést.

Benklader.

Benkldderna mé&ste lamna full rorelsefrihet 6ver knina.,

Fig. 24. Linning, snéran-
ordning och hilla.

"dverfall”.

S. k. spetsbyxor aro dar-
for opraktiska, om de icke
aro tillrackligt vida 6ver
kndleden. P& sista tiden
ha ladngbyxor blivit de
mest anvdnda benklader~
na (fig. 23). Val sydda
passa de sdval herrar som
damer. Byxbenet bor ned-
till hava formen av en
manschett for att ga latt
ned i skoskaftet. Man-
schetten bor hava en
snéranordning  till for-
hindrande av att snén
trdnger in i skoskaftet.
Manschetten bér vara
forsedd med en halla, som
héller den kvar i skon

(Fig. 24).

Ett annat slag av lamp-
liga skidbyxor &ro s. k.
golfbyxor. Dessa fa dock
icke géras fér vida. Ned-
till  kompletteras  dessa
byxor bast av damasker,
som sluta till 6ver skon
(fig. 25). Damasken kan
crsattas av benlindor, om
dessa dro av sddan vav-
nad, att den icke snor in
underbenet fér hart. For-
kastlig benbekladnad ar
sockskaft, som g& hogt
upp pé& underbenet. De
samla endast snd, som se-
dan smélter av kropps-~
viirmen och trénger ned i
skodonen. Det &r av
vikt, att  anslutningen
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Fig. 25. Damask av smerting. Rem-
anordningen &ver vristen hindrar in-

trangande av sno.

Fig. 26.
Snélés i form av manschetter.
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mellan byxben och sko blir si tat digt och sarskilt i tumgreppet bor handsken vara skodd
som mdjligt, i annat fall riskerar med lader.
man alltid att f& sné i kdngskaften. Fér att hindra snd att trdnga in mellan handske och

Ett extra skydd i detta avseende darm, bér en fast mudd anbringas & ytterhandsken. Den-
erbjuda s. k. snélds, d. v. s. man-

schetter, som med remmar sp&nnas
dver skoskaftsranden (fig. 26).

Fickorna pa benkladderna béra
vara forsedda med lock, som kn&p-
pas 6ver ficképpningen.

Huvudbonad.

Det vanligast férekommande fe-
let betraffande huvudbonaden &r,
att den gores alldeles for tjock. Hu-
vudet &r den kroppsdel, som lat-
tast blir varm. Darfér bér ocksé
skyddet anpassas déarefter. Skid-
mossan bor vara latt och tat. Vid
behov skall den kunna dragas ned
over o6ron och kinder. En mdssa

Fig. 27. Skidmossa med med dubbelt uppslag ar att féredra- ;
fullstandigt 6ron- o. nack- ppsiag Fig: 29!

Innervantar och ytterhandskar. De senare &ro

M. | Obserdera nack. 9% dé& harigenom insidan alltid laderskodda smertinghandskar med fast mudd.
skyddets fastande under Kommer mot huvudet, d& uppslaget
hakan. dras ned (fig. 27). God nytta gor
en liten huva eller kalott, som vid na anordning har wvisat sig vara den basta. Hand-
strang kyla kan biras under den skar med hoéga kragar erbjuda ej ndgot snoskydd, om
egentliga skidméssan. Under varm man faller i 16s sn6. [ stéllet bruka kragarna da tjanst-
vaderlek ger huvan ensam tillrack- géra som snduppsamlare.
ligt skydd fér huvudet (fig. 27).
Palsméssor och stickade méssor dro Skodon.
icke lampliga sdsom skidmdssor. En skidkdnga skall skydda foten mot kyla, vita och
tryck samt mdjliggéra en god styrning av skidorna (fig.
Handskar. 30). Skyddet mot kyla erh&lles genom att kdngan géres
Basta beklddnaden fér hadnderna tillrackligt stor, sd att minst tva par tjocka strumpor be-
aro ytterhandskar och tumvantar kvadmt kunna anvéandas. I stéllet f6r tva par tjocka
(fig. 29). Ytterhandskarna kunna strumpor kan man naturligtvis anvanda ett par tunnare
] . med f6rdel tillverkas av grov smer- strumpor samt ett par sockor (vilkas skaft bora vara
E,‘.g' 28. Innermdssa att ting eller segelduk. Ytterhandskar obetydligt langre &n skoskaften). Sulor av kork, harfilt
dras under mossan vid . . T ; : i A A La
stbimg) [ Kylal Lale R AT vindtyg &ro ej tillrackligt mot- cller dylikt giva ett utomordentligt skydd mot saval kyla

vid gott vader. stdndskraftiga mot vata. Invén- som vata.
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For att foérhindra tryck pd tdrna, bora skodonen vara
forsedda med rymlig och tillrackligt styv tdkappa. Sko-
don, som é&ro tr8nga framtill, féranleda latt skavsar av
tdremmen. Tryck fr8n tdremmen innebdr &ven risk fora
kylskador. Med de moderna péskruvbara skidbindning-
arna, som numera allmant
bérja anvéndas, har ola-
genheten med tryck av ta-
remmen i det ndrmaste av-
lagsnats. Den roll, som ta-
remmen forut hade for
skons fastande vid skidan,
har helt overtagits av su-
lan. Och det tryck, som
sulan utsattes for, beror
icke foten, om skon &ar vila
gjord.

Sig. 30,dSﬁ<idk'§nga av Skidframjan-  S8som forut ndmnts, far

ts modell med grov sula, utsvan i o 3
kleack, helskuret gvanl'ader, lagt ska?f(:aﬁkon 1C~1§T Va?a el t]San
med tygrand samt styv tdkappa.a AL Sla N . ZLE ilr-

emot maste tillses, att snoér-
anordningen O6ver vristen dr sdan, att foten icke kan
dka fram och tillbaka i skon. Detta kan latt medféraa
uppkomsten av skavsadr. Over sjdlva vristen skall skona
ha en om ock ej hard sd dock fast anslutning. Genom
snoranordning skall fastheten i anslutningen kunna varie-
ras efter behov.

Kéangskaften behova icke vara hogre an att de ga overa
och skydda fotknélarna. L&ga skaft och s& rakt upp-
stdende som mojligt hindra icke den bodjning, som utfdresa
av fotleden under skidlépningen. Mot vita kan endasta
ett val garvat lader skydda. Om ladret ej 4r av prima
kvalitet, hjalper knappast ndgon smérjning. D& och d&a
uppdyka i handeln preparat och metoder for impregne-
ring av skodon, men de hava icke motsvarat de forvant-
ningar, man stéllt pd dem.

En skidkdnga tillverkad efter dessa principer fdres i
marknaden under namn av Skidfrdmjandets skidkdnga,a
och dr varje par forsett med fdreningens kontrollstimpel,
lappen med vargpédlsen och vargspjutet pa axeln.

For att skodonen skola hélla sig s& vattentdta soma
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mdjligt, maste de skétas. Man bor akta sig for atta
smorja for ofta. Det &r battre att da och d& giva dema
en grundlig smérjning &n att dagligen &vermatta dema
med skofett. For mycket av den varan luckrar endasta
upp ladret. 1 stallet for daglig smorjning bér man sokaa
torka skodonen vil, men ej vid for het varmekalla. Lad-
ret bér vara négot fuktigt, dd skodonen smérjas. Undera
strang kyla skola skodonen ej smorjas.a

Ett gott extra skydda
mot vata och kyla erbjudaa
laddor, d. v. s. éverdrags-
skor av smerting (figa
31). Laddan bor varaa
skinnskodd, dar tédjarneta
ligger an, samt s& skurena /7
att den undertill ligger ana ¢
mot klacken (klackanslut- .
ning)a Fig. 31. Overdragssko (ladd) .a

Skiglskodon skola vara
forsedda med mycket kraftiga sulor, vilkas sidokantera
framtill dro s& raka som mojligt. Mot de raka och sta-
diga sulkanterna ar det latt att anpassa bindningarna.a
Skons bindsula bér vidare g& anda ut till klacken. Dettaa
skanker erforderlig stadga &t skons fistande i bindning-
en. En stadig, genomgdende sula tar upp det ofrénkom-
liga trycket, som utdvas av bakbindningen. Kan dennaa
laggas direkt pa klacken (genom urtagning i densamma),a
ar detta en fordela

5, Tavlingsutrustning.

Skidlépningskonsten bedrives i stor utstrdckning soma
tavlingsidrott. Med den méngsidighet, som utméarkera
skidldpningens rorelsemdjligheter och de olikartade ter-
rangforhdllanden, vari den kan utdvas, &r det ju giveta
att tavlingar, som anordnas i skidlépning, &ven foretga
ganska stora olikheter. Med hénsyn hartill kan man ia
stort sett sarskilja féljande tivlingsformer:a

Slatlopning, exempelvis Vasaloppet, m. fl. huvudsak-
ligen p& landsvégar, sjoar, myr- och slattmarker arran-
gerade skidtavlingar.a
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Terranglopning, t. ex. S. M. och D. M. pa 50, 30 och

20 km., terrdnglopningsmomentet i kombinerad 16pning,
vissa vl anordnade orienterings- och budkavlelopning-
ar m. fl., under vilka de tdvlande ha att l6pa en viss
distans, men varvid samtidigt terrdng av omvéxlande
beskaffenhet och nivdldgen maste passeras. Banorna &ro
ofta avsiktligt lagda sa, att teknisk fardighet ar nod-
vandig.

Slaloml6pning, en i Mellaneuropa vanlig tévlingsform,
som utvecklats efter forebild frdn gamla folklekar pa
skidor i Norge. Denna tévling fordrar en utomordent-
ligt uppdriven teknisk fardighet vid 16pning utfér. Lo-
paren skall namligen frédn starten f6lja en viss mycket
noggrant och genom manga svara passager slingrande
bana pa& kortast mdjliga tid till malet, vilket ofta befin-
ner sig pa 150 m:s lagre niva eller darunder i forhallan-
de till startpunkten.

Stortlopp, exempelvis s&dana som frdn Areskutan i
Jamtland samt fr&n Dundret i Gallivare m. fl.,, bestd i att
de tavlande efter gemensam start pa toppen av ett fjall
eller en storre hojd skola pa kortast mojliga tid och i regel
pa valfri vag ta sig ned till det c:a 1,000 m langre ned
eller lagre befintliga malet. Stdrtloppet bendmnes vanli-
gen "Utforslopning” (ty. Abfahrtlaufen).

Backlopning eller backhoppning, t. ex. S. M., D. M.
m. fl. tdvlingar fdrsiggd i speciellt f6r &ndamalet byggda
skidbackar f6rsedda med stup. Loéparna f& hér i tur och
ordning l6pa utfér tva eller flera ganger, varvid presta-
tionen bedomes med hénsyn dels till hopplangden, dels
till den stil, varmed loppet och hoppet utforts.

Av ovanstdende framgédr, att varje tdvlingsform maéste
fordra sin speciella utrustning for att den tavlande skall
kunna na toppresultat.

For slatlopning lampa sig sdlunda mest ldnga, smala
16pskidor med en langd av 2.40—2.70 m samt en bredd av
cta 50 mm av typ "'Sahlin” eller "Haapavesi''. For ter-
ranglopning ater &r den moderna terrdngskidan absolut
overlagsen l6pskidan, naturligtvis under f[orutsattning
att tavlingsbanan verkligen ar sa lagd, att terrdngens
naturliga svarigheter icke omsorgsfullt undvikits. Da
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tavlingsspdret som regel ar val uppganget, torde en ski-
da av omkring foljande matt vara lampligast: langd
enligt forut betrdffande skidor i allménhet angivna syn-
punkter. Bredd framtill c:a 70 mm, pd mitten c:a 55 mm
och baktill c:za 60 mm. Pa 18s sné och vid kyla &ar bjork-
virket att foredraga framfor hickory, vilket traslag dar-
emot lampar sig bast pd hard snoé samt vid té. Latta ski-
dor underlatta 16pningen i hdég grad, sarskilt vid klatt-
ring uppfdr. Till en modern terrédngskida hér med néd-
véndighet en modern bindning med hog fastpunkt. En
avgorande roll spelar déarvidlag aterigen tyngden, om man
star infor val av i 6vrigt lika goda bindningar. S. k. rem-
l6sa bindningar av typ Bergendahl och With hava kom-
mit mycket till anvdndning pa sista tiden och ha givetvis
sina fordelar men &ven ré&tt stora nackdelar. Bl. a. &r
fotens frihet i vertikalled icke tillracklig for att medge
ett fullt vdgvinnande glid pa slatstréackorna.

Som skidkdngor lampa sig bast moderna kortskaftade
skidkdngor, helt av smidigt lader. For att nedbringa
vikten véljes med héansyn till temperaturférhallandena
minsta mojliga storleksnummer f{6r att uppnd basta moj-
liga ka&nning och passform. Skidframjandets skidkdnga
tillverkas nu i en méngd storleksnummer, s& att 6nskad
passform latt kan erhallas. Klacken bér vara sd lag som
mojligt for att 6ka fotens stadga. Lamplig klackhojd upp-
star, om en vanlig gummiklack far ersdtta den otympliga
laderklots, varmed vara skofabrikanter envisas utrusta
vara skidskor. De f6rr vanliga filtskorna ha kommit
allt mer ur bruk. Vid mycket stark kyla kunna de
dock pd grund av sina vérmeisolerande egenskaper vara
lampliga men boéra i s& fall vara utférda med kraftiga
ladersulor och i o6vrigt till formen likna den moderna
skidkéngan enligt ovan.

De f6r ndgra &r sedan Overdrivet ldnga stavarna har
man nu helt 6vergivit, d& de sarskilt vid gdng uppfor
trOtta armarna mycket utan att pd Oppna strédckor nédmn-
vart o6ka farten. Den lampliga langden har visat sig
vara ungefar axelh6jd men ej gdrna langre. Som mate-
rial véljes helst latt bambu. Med hansyn till vikten bor
iiven trissan och hylsan nedtill vara av mojligast latta
material och dimensioner.  Broddarna skarpslipade.
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Handremmarna breda och ej alltfér l&nga. Gummilind-
ning av stavens dvre dnda ar ej bra.

Tavlingsdrakten skall vara latt, absolut ledig vid ré-
relserna samt ej f6r varm men dragfri, sérskilt omkring
underlivet. Vid temperaturer varmare d4n — 15 grader
kan tavlingsdrékten med f6rdel vara av mjukt, slatt bom-
ullstyg. Langbyxor med o&verfall dro absolut att fore-
draga men skola vara utférda s8, att de sitta sdkert ned-
stoppade i kdngskaften. En val urtvéttad overall, anord-
nad med ett 16st sittande, latt balte, s& att minsta mojliga
tyngd vilar pd axlar och armar, d4r en utméarkt tdvlings-
drékt. En vanlig vast utan drmar ar ett praktiskt extra-
plagg. Foér 6vrigt regleras underkldderna efter vader-
leken.

Huvudbonaden far ej vara fér varm. Den bor vara for-
sedd med skydd fér 6ronen vid kyla. De vanliga "pann-
banden” &ro bra liksom "diabolo”-méssan. Vid stark
kyla eller blast kunna dessa latt forstdrkas med en nis-
duk eller dylikt. I Finland har man foér att vid stark
kyla skydda ansiktet anvént sig av sarskilt  tillverkade
ansiktsmasker.

Handbekladnaden utg6res bast av tumhandske av
skinn, skinnskodd segelduk eller av sdmskad ren- eller
alghud, ej for liten men ej heller for stor.

Ytvallor bora alltid medféras i latt, lamplig och hastigt
dtkomlig férpackning.

Téavlingar i slalom- och stdrtldpning fordra en bred,
kraftig, barig men &ndock latthanterlig terrangskida.
Langdmatten tagas enligt férut angivna grunder. Bred-
den bor framtill vara 85—95 mm, pa mitten 65—70 samt
baktill 75—80 mm. Bjérk vid stark kyla och 16s sné.
Hickory vid t5 eller hért fore.

For dessa tavlingar rekommenderas i 6vrigt f6ljande
utrustning:

Bindningar: Modern, stadig terrdngbindning med
kraftiga remmar.

Skor: Modern, kortskaftad skidkdnga (Skidfrdmjan-
dets) med sarskilt kraftiga sulor och 1&g klack. :

Stavar: Ordinédr ldngd, men kraftiga.

Tavlingsdrakt: Varm, helst av mjukt, slatt ylletyg,
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men ledig. L&ngbyxor, nedstoppade i kiangskaften &ro
basta benbeklddnaden.

Tunga, kraftiga, synnerligen breda skidor av hickory
hora med noédvandighet till tdvlingshopparens utrust-
ning. Backskidan héller ungefar féljande matt: bredd
fram 105—110 mm, p& mitten 75—80 mm, bak 90—95
mm. Lingden enligt férut angivna grunder eller med
tillagg av 5—10 cm. Vikten mellan 3 och 4 kg per
skida. Bratte och spann fa ej vara for hdrda. Skidan bdr
vara sd framtung, att den understédd vid tdbindningen
vager ned framdt samt stannar i c:a 45 graders lutning
mot vagplanet. Skidans tvarsektion skall helst vara rekt-
angular. Glidytan férsedd med tva till tre styrrénder.
En mork fargton mojliggér god kontroll av skidornas
rorelser.

For backtavlingar rekommenderas i 6vrigt fdljande ut-
rustning:

Bindningen utgdres bast av tdjarn frin en modern,
stark och kraftig terrdngbindning, arrangerad med myc-
ket lag fastpunkt pd si satt, att ett hal for hilremmen
upptages i skidan 3—6 cm bakom den punkt, dar tdjar-
net ar fastskruvat. Hélremmen bér vara mycket kraf-
tig, utan stramare, helst en s. k. langrem. T&jédrnen
monteras sd, att foten kommer att sitta langt framskju-
ten i desamma.

Skor: Modern, kortskaftad, valsittande skidkdnga (Skid-
framjandets) med synnerligen kraftig sula och lag klack.

Tavlingsdrakt: varm, helst av mjukt, tatt och slatt
ylletyg av trevligt snitt och moérk farg. Valsittande
langbyxor. Jackan sa kort, att inga skort flaxa i luften.

Huvudbonaden bor sitta s& fast, att den ej blaser av
vid luftsprénget.

Handbek!adnad av skinn eller segelduk férsedd med
en sddan anordning, att vid eventuella fall sné ej kan
intrdnga i den.

6. Fjallfardsutrustning.

Roérande utrustningen for skidfarder i fjéllen galla i
tillampliga delar, vad som fdrut framhallits om skidlo-
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parutrustningen i allmidnhet. Eftersom man under far-
der i fjallen i regel &r lamnad &t sig sjalv och ej kan
berdkna den hjélp och det skydd, bebyggda trakter er-
bjuda, méaste utrustningen vara den bista tédnkbara.

Skidor, stavar, bindningar etc. béra vara av sé kraftig
konstruktion som mojligt, for att man skall slippa ut-
sitta sig for risken av ofta &terkommande reparationer i
det fria.

Da fjallfarder och utrustningen hérfér komma att be-
handlas mera fullstindigt i en sarskild handbok, skall
har endast pdpekas nédvandigheten av den s. k. sdker-
hetsutrustningen 6r fjallfarder. I Svrigt hénvisas till
utrustningslistan i slutet av boken.

Sakerhetsutrustningen bestdr av:

Kompass

Reservskidspets

Vindséack

Snospade

Skruvtvingar (anordningar fér iordningstéllande av
provisorisk skidkilke).

Behovet av tillférlitlig kompass och reservskidspets
behdver icke ndrmare motiveras. Vindsidcken ar ett
plagg, som mer och mer kommit till anvindning sdsom
skydd mot blésten under raster. Den &r &ven ett gott
skydd vid nédtvungen Overnattning, vid utférande av
reparationer m. m. i det fria.

Med snéspaden kan man &stadkomma snébivacken,
det sédkraste skyddet mot snostormen. Skruvtvingarna
underlatta anordnandet av en provisorisk skidkalke. De
fastskruvas pa& skidbrattena och tjénstgora sdsom stdd
for den tvérsla, som &r den provisoriska skidkilkens
"ryggrad’.

Nagra sammanfattande rad rérande utrustningen.

Yile mot kyla. — Bomull mot vata., — Lader mot
slitning.

Flera tunna plagg &ro battre @n ett tjockt.

P& skidfirden &r det béttre med varma fétter och svalt
huvud &n tvéart om.

Sakerhetsutrustning pa fjallfarder.

Kap. II. Skidgymnastik.

Inom all idrott har gymnastikens betydelse numera till
fullo erkénts. En fr8n ungdomen ritt bedriven gymnas-
tisk utbildning skénker de stdrsta fOrutséttningar for att
idrottens mera tillimpade rorelser skola kunna utféras
med bésta resultat. Gymnastikens for kroppens allsidiga
skolning och utveckling avsedda rorelser och 6vningar
ha naturligtvis &ven f6r skidlépningsidrotten den allra
storsta betydelse.

Inom de flesta idrottsgrenar har man i grund studerat
deras teknik och med speciella, pd gymnastisk grund
byggda rorelser och 6vningar skt att sarskilt forbereda
och indva den teknik, som erfordras. Fullt analogt hér-
med kan man mnaturligtvis dven forfara inom skidlép-
ningsidrotten.

Det ar ju givet, att de flesta mé&nniskor ej ha tid ocb
tillfalle att med skida pd fot fa tillracklig praktisk 6vning
for att nd den grad av skicklighet och uthallighet, som
utmérker naturskidloparens fran ungdomen genom dag-
lig 6vning uppnddda skidlopningsformaga. Det finnes
dock for den intresserade 16paren medel, som innebir en
god genvég, lika anvédndbart for tavlingsloparen som fo6r
varje annan person, ndmligen skidgymnastiken. Den kan
bedrivas lika bra inom- som utomhus, i ensamhet eller av
flera i avdelning. De skidgymnastiska dvningarna ta
sikte pd dels att uppéva konditionen, d. v. s. hjartats,
lungornas m. fl. organs funktionsduglighet vid 6kad och
langvarig anstrdngning, dels uppdvande av rdrligheten,
smidigheten och styrkan i ledgdngarna, dels ett rent tek-
niskt inévande av vissa stédllningar och rdrelser, som
komma till anvdndning vid skidldpning. De bora darfor
Ovas sé ofta, att de kunna utféras mekaniskt, riktigt och
upprepade ganger i f6ljd utan att trotthet uppstdr. Un-
der sakkunnig och god ledning utgdra de ett gott medel
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