att bliva en god skidlopare. Det ritta lopsittet med
ett mjukt, smidigt, viigvinnande glid samt formaga
att behidrska skidorna under de ménga olika situa-
tioner, som forekomma i den kuperade terringen,
tilliignar man sig endast genom flitig 6vning utan
stavar.

Vid skidlopning frestas benens och ryggens musku-
latur mest. Det édr siledes dessa muskler, som i
forsta hand behova uppdvas och stirkas, vilket,
forutom under skidgymnastiken, onekligen sker lLit-
tast och sikrast under ovan omnimnda grundlig-
gande dvningar utan stavar. Sdtter man pa ett for
tidigt stadium stavar i hinderna pa en skidlopare,
frestas han att forligga allt arbete till armarna och
trottnar dérigenom fort.

Nir stavarna sedermera tillkomma vid utbild-
ningen, fa de ej anvindas for balansens hillande,
utan uteslutande som ett hjilpmedel att uppdriva
hastigheten och att underlitta de olika forflyttnings-
sidtten i terrdngen.

Att fran borjan inlidra den rdtta tekniken vid stav-
foringen dr dia av stor betydelse. Det bor uppmérk-
sammas, att det alltid dr littare att tilligna sig
fel dn att bortarbeta dem.

Resultatet av hela skidutbildningen skall bliva
ett kraftbesparande lopsitt (forflyttningssitt), vil-
ket snabbast inléires genom flitig 16pning i spar un-
der noggrant iakttagande av instruktionens anvis-
ningar.
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UTRUSTNING.

God utrustning dr av den storsta betydelse for att
erhilla nytta och ndje av utbildningen, varfoér in-
struktoren fran forsta borjan bor hava sin upp-
mérksamhet fist
hérpa.

Goda skidor
iro av stort vir-
de, men dn vik-
tigare dr en god
bindning, ty hér-
av beror i hog
grad styrnings-
formagan. Bind-
Bild 1. Riktigt anpassad bindning. ningen kan vara

av ganska enkel beskaffenhet, men bor, ridtt anpassad
pa foten ge fullkomligt herravilde over skidan.

Ar foten tor lingt instucken i taremmen, eller ir
bakbindningen
placerad forhogt,
ar skidan svir
att styra, varjim-
teskidloparen ut-
sitter sig for obe-
haget att erhilla
skavsiy, vilka, i
synnerhet om e

uppstd pa hélse- ' ¥
nan, helt och hal- Bild 2. Felaktigt anpassad bindning.

let kunna omojliggora fortsatt lopning.
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Bild 1 visar rdtt anpassad och bild 2 felaktigt anpassad bindning.





