OLLE RIMFORS:

Ingemars teknik ar unik
-menriskabel

Mannen som inférde alpin skid&kning i
Sverige, OLLE RIMFORS, har natt mo-
gen &lder, 81, men #r &nnu lika brin-
nande ung i anden och lika skidtokig
som nér han gjorde sina f5rsta larospan

-~ alpbranterna i bérjan av 30-talet. Han
8r hér en historisk &aterblick p& den
tekniska utvecklingen med utgangs-
punkt frdn Ingemar Stenmarks nya re-
volutionerande stil.

Jag bdrjar med att citera en bit ur
Martin Lehmans sportkronika i Svenska
Dagbladet den 30 mars 1977 och hanger
upp min rérelseanalytiska "filosofi” pa
amerikanen Phil Mahres suck:

"P4& hotell Jarl i norska Voss med ame-
rikanske alpine stjdrnan Phil Mahre.
Med sanslos erivishet har en fraga och
ett svar bollats fram och tillbaka:
- Varfér ar Stenmark s& bra?
- How the hell skall jag kunna svara pa
det om han sjélv och du som &r svensk
sportjournalist inte kan ... ?
Phil Mahre skulle garna vilja veta, han
liksom Heidegger, Gros, Hemmi, Klam-
mer och grabbarna. De har studerat
Ingemar in natura och pé dyra och langa
videoband i timmar, det senare sékert
__mycket mer &an Ihgemar sjalv, men val
gentligen bara hittat en samlande san-
ning: han aker forbannat fort och bra
och snyggt och ekonomiskt och han har
“huvud och kropp med sig hela tiden . . .”
For att bli vdaridsmastare rdcker nog
—inte t ex gdng pa lina, som ofta ndmnts
. samband med Stenmark, dven om
detta liksom annat som fére och under
tondren "kom in i kroppen” senare gett
ranta - namligen “Ingemars spccieila
teknik”.

TELEMARK VAR BORJAN
For att forstd detta med teknik maste
man reda ut vad som hittills menats med
alpin skidteknik. Man masts ocksa
erinra om att den alpina tekniken &nnu
inte d&r 100 &r gammal. Den bdrjade sd
sakteliga omkring sekelskiftet med &k-
ning i telemarkstélining och med rikt-
ningsandringar genom telemarksvéngar
i lAnga serier s k serpentiner. Telemark-
svéngen ingick sedan lange normalti de
norska telemarksbornas langdékning,
som alltsd &r urformen for den rent al-
pina tekniken. _
I motsats till aktiviteten i langdakning-
en utmarktes den alpina &kningen av en
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Jean-Claude Killy, den franske superidolen med tre guld | Grenoble 1968, var den normglvande "stilisten™ i utférs&kning
tills Ingemar Stenmark dok upp. Stark bakvikt, uppryckning av framé#éndarna vid svéng - "jamfota".

viss passivitet. Man stod mer eller
mindre jamfota p& skidorna och avvak-
tade om och nér farten 6kade sd att
bromsning och eller riktningséndring
maste utforas. Kroppsvikten var visser-
ligen ofta olika fordelad p4 skidorna ge-
nom dels s k framvikt - t ex Arlbergstek-
niken p& 20- och 30-talet (typ Toni See-
los) - dels i sidled genom s k utétvikt,
astadkommen med en ofta 6kad utéatfall-
ning av dverlivet, forstarkt med okad
bojning av yttre knaet.

STEINS NYA TEKNIK

Utvecklingen fortsatte under 40-talet,
fortiarande "jamfota”, med "ruaden” i
Frankrike. Denna bestod av en riktnings-
andring med skidorna parallella, huvud-
sakligen &stadkommen med en upp-
ryckning av bakandarna i stark framvikt,
senare kombinerad med en &terstudsro-
relse. Typisk representant var Emile Al-
lais.

P& OS 1952 i Oslo var norrmanner—
Stein Eriksen mest framgéngsrik. Ha.
lanserade ruaden utfbrd med en snabb
tyngdvéxling frén den ena skidan till den
andra, fortfarande i huvudsak frdn en
"jamfota” till en ny. Stein vann otvivel-
aktigt sina framgangar mycket tack vare
denna nya teknik.

Under forsdken att tillampa Steins
teknik i Sverige kom Steins blixtsnabba
vaxling av kroppstyngden mellan ski-
dorna att kombineras med en farto-
kande rorelse, p&minnande dels om
langdakningens "diagonalgang”, dels
om skridskodkarens "innerskar”, senare
benamnd "diagonalsvdng”. Denna en-
bensteknik kom under 50-talet att flitigt
utovas i bl a Hemavan-Tarnaby.

intressant dr ocksd att notera att var
basta langdakningstekniker né&gonsin,
namligen Nisse Ostenson fran Silen, pa
40-talet var specialist pa dessa langdak-
ningsrorelser.




Ovan: Stein Eriksen, guldman vid OS 1952 och VM 1954,
svdngde med den franska "ruaden”, utférd med snabd
tyngdvéxiing frdn den ena skidan till den andra - fran en
“Jamfota™ till en ny.

OSTERRIKE OCH FRANKRIKE
P& 60-talet lanserades av Gsterrikarna
en annan variant av Steins teknik, dock
fortfarande "jamfota”. Den k&nneteck-
nades av mellanvikt, hélskjut, héltryck,
benspel och torsion. Respekten for al-
pinisterna var fortfarande stor i Norden,
och osterrikarnas idéer anammades.
Vid OS i Grenoble 1968 na&dde frans-
mannen Jean-Claude Killy sina fram-
géngar med den nya franska tekniken:
att under stark bakvikt rycka upp fram-
andarna vid riktningsandringarna, fort-
farande mer eller mindre "jamfota”, och

Nedan: Stenmark har lanserat nagonting helt nytt, ndmligen
"enbenstekniken”. Man far g& tlll skridsko fdr att hitta en
jamforelse. "Jdmfota" dker han bara blixtsnabba moment.
Men tekniken frestar pa.
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det blev faktiskt normgivande tills var
Ingemar Stenmark upptrddde pa véarld-
sarenan.

"TITTAT PA ANDRA”
Stenmark har ofta sagt att han lart sin
teknik genom "att titt' p& andra hur dom
ak™! Vilka han tittat p4 som pojke och
tondring torde sjdlvklart ha varit pappa
Erik, Tédrna-Lasse och kanske andra
aldre klubbkamrater i Fjallvinden.
Pappa Erik och m&nga andra frdn Tar-
naby tillhdérde landslaget vid denna tid.
Utgdngspunkten for Ingemar Stenmarks
teknik &r alltsd ganska given.
Utom_Ingemars férndmliga fysik och
psykiska, moraliska och intellektuella
utrustning har nog hans speciella "en-
bensteknik” den stérsta betydelsen. Vis-
serligen star han d& och d& en kort
sekund jdmfota, men séllan passiv, alltid
aktiv - hellre ett staktag med armarna
eller ett skridskoskar for att oka farten.
Typiskt ar att han som regel gér in i en
svdng med ett fartdkande innerskar
(diagonalsvédng), stdr med innerfoten
upplyftad i sjdlva svngen och slutligen
gar ur svdngen med ett fartokande ytter-
skar.

SVANGER PA ETT BEN

Sjalva svéngen sker sdlunda praktiskt
taget pa ett ben, vilket ger perfekt utat-
vikt.

Ingemar &dr ocks& en maéstare i att
hé&lla kroppen i exakt riktig framvikt d&
sé erfordras, genom att fora den upplyf-
tade foten lagom mycket bakét - resp
framat om bakvikt erfordras. Variationer
mellan dessa ytterldgen kan han vid be-
hov dgonblickligen tillgodose.

Sviangbagen utfor han som regel
"skdrande”, d vs med skidan sd hart
kantad inadt att minsta mojliga sladdro-
relse uppkommer. Harigenom bibehélls
farten i svdangen och vdgen genom
svdngen blir kortare.

MASTE VARA KOBENT...

Allt detta kraver framst oraddhet for fart
och terrdnglutning, perfekt balans,
snabb uppfattning och givetvis tréning
och rutin. Rent anatomiskt krévs dess-
utom, som vi kunnat konstatera pa TV,
att Stenmark &r i stdnd att féra fram sina
knan och underben s& att de lutar framét
i spetsig vinkel mot foten, dértill (bak-
ifran eller framifran sett) i typisk x-bent
stédllning - d v s att han med knéna tatt
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ihop kan féra ut fotterna i erforderlig
maén at sidan.

Det ar inte manga hjulbenta skidéss,
som kan utfora det konststycket! Man
maste nog vara fédd en aning kobent.

MANGTUSENARIG TEKNIK

Vi vet att skiddkning utévats i Skandi-
navien minst 5000 &r, huvudsakligen
som langdakning - visserligen da och d&
pa grund av terrdngens utseende som
langd&kning uppfér och utfor. Fran detta
forhallande har saval backhoppning
som alpin utférsdkning utvecklats. Bdda
grenarna kan med sakerhet hérledas
frdn norska Telemarken.

Det ar darfor intressant och kanske
gladjande for oss har i Norden att den
alpina skidtekniken efter Ingemar Sten-
marks insatser ater kan samordnas med
sitt ursprung, var mangtusendriga
langdakningsteknik.

Bortsett fr&n denna teoretiska speku-
lation: Det skulle sdkert vara utveck-
lande och klokt om véra svenska langd-
akare ville narmare studera, trana och
tildmpa Stenmarks enbensteknik ge-
nom att utover sin vanligen dverdrivna,
enformiga och tekniskt enkelspariga
konditionstraning lagga till en mera
avancerad teknisk trdning uppfdr och
utfor med tvara svéngar i saval sid- som
vertikalled bland pucklar och dompor.
Stenmarks alpina, aktiva enbensteknik
lampar sig ndmligen - i motsats till den
konventionella, kontinentala, alpina,
passiva jamfotatekniken - i praktiken
utmaérkt tillsammans med langdakning-
ens diagonala rorelser.

Observera da sarskild den s k "dia-
gonalsvédngen”!

ALLA FORSOKER KOPIERA

Att Stenmarks teknik accepteras och
efterstrdvas av den alpina vérldseliten
for narvarande har latt kunnat konstate-
ras i World Cupens TV-sdnda tavlingar.
Man kan se hur alla - aven Torsten
Jakobson och Stig Strand - strévar och
mer elier mindre lyckas att i ndgon méan
kopiera Ingemar.

PS De praktiska erfarenheterna frén
"enbensteknikens” tillampning pa 50-
talet visar dels att den ar oerhort pafres-
tande pa knalederna, dels att riskerna
for ledsmartor i knédna efter ett antal ar
av professionellt utdovande var vanliga.
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Olle Rimfors som landslagsledare pa 40-talet. Han studerar
en startlista med sitt dss Olle Dahiman.

)

KENT OLSSON:

Skidkari

i 75 ar!

Olle Rimfors ger hérintill sin intressanta
syn pa ingemar Stenmarks “enbenstek-
nik”, som oroar honom lite - han &r rddd
att Ingemar kan fa problem med knéna
i framtiden. Hér portréatteras veteranen
Olle sjdlv av KENT OLSSON. .

Olle Rimfors, 81 vérar, ar still going
strong men férbannar den hoftskada
som omojliggér utforsdkning.

- Jag ska banne mej operera skadan
igen s& att jag kan klamma lagg p*
Areskutan, sadger han sammanbitet.

Olle har upplevt svensk skidakning pé
nara hall. Sina forsta skidor fick han i
femérsaldern. Pappa trahandlaren hade
képt dom i Kristiania (Oslo) under en
affarsresa. P4 den tiden var det bara
lappar och nybyggare som &kte skidor.

Efter denna férsta kontakt med skid-
sporten - det var sa kallade Telemark-
skidor han debuterade pa - har Olles liv
kretsat kring skid&kning.

SOKTE TILL JAMTLAND
Han &r fodd i Tivedens skogar och in-
forde skidakning i Orebro laroverk. Efter
avslutad officersutbildning sokte han sig
till 1 5 i Ostersund.

- Man ville ju till en plats dar det gick
att &ka skidor. . ~

Det var 191@ P& 1 5 handlade de.
forstds mest om langdakning. Olles
skidintresse fann gehor hos davarande
regementschefen Lilliehook. Det blev
manga resor till fjéllen. =

P& en skidframjandekurs i Storlien ;
Olle fanns med redan pa den tiden/som
larare - visades en alpin skidfilm fran
Alperna.

Det var den filmen som p4 allvar tadnde
Olles intresse for utférsdkning.

- P& den tiden var det den s& kallade
Telemarksvdngen som var den allena
saliggorande, minns han.

DA BLEV SIGGE STUM
Med sitt nymornade intresse for utfors-
&kning borjade han jobba som skidla-
rare i Storlien pé lediga stunder. Olle var
bl a ansvarig fér Arméns gymnastik- och
idrottsskolas vinterutbildning varje ar.
Nu hade han gétt igenom GCI, nuva-
rande GIH, och var ocks& gymnastikdi-
rektor.

Pa GCI| hade han en kurskompis,
Sigge Bergman fran Luled.

- Vi &kte utfor en backe i Saltsjoba-




Det var i var ungdoms gladaste var. . . Olle Rimfors och Sigge
Bergman drar ut for att dra det svenska folket att &ka alpint.
“Tvet: 1934. Kolla klgdseln!

den, minns Olle. Sigge var med. Jag
avslutade det hela med en elegant Tele-
marksvang nere p8 isen. Sigge var all-
deles stum, trodde inte man kunde &ka
skidor s& pass bra i branta backar.

Darmed var intresset vackt hos Sigge
Bergman. 1929 blev han Olles bitrdde
vid kurserna i Storlien. De tvd bdrjade
studera skidlitteratur och férkovrade sig
i den har nya fascinerande sporten.

- Det var pé den tiden man satt som
pé en pall nar man akte skidor.

IVAG TILL ALPERNA

Det var Alperna som héagrade fér Olle
och Sigge. De ville dit och kolla upp hur
man &kte skidor.

— 1934 kom de ivdg. De hamnade hos
uen alpina sportens forgrundsfigur Han-
nes Schneider i St Anton - en bondpojke
som lart sig det mesta om skid&kning av
engelsman!

_ Olle och Sigge var de tvé forsta svens-
“arna som gjorde en s&dan har alpin
“6kidresa. | sex veckor stannade de
borta.

- Hannes placerade oss i sin bésta
grupp. Det var kanske tokigt. Vi borde
ha borjat fr&n grunden.

Efter hemkomsten skrev Olle och
Sigge sin forsta bok tillsammans, "P&
skidor i Alperna”. Det blev en alpin vag
i Sverige.

- Varje helg holl vi flera foredrag.
Enbart i Jamtland/Harjedalen fick vi ett
40-tal backar bara pa négra &r.

FORSTA TAVLINGEN
1935 var Olle med om att arrangera den
forsta slalomtavlingen pa Frésén. En tid
senare kom den nuvarande Gustafs-
bergsbacken till.

- Det var tva systrar som &dgde mar-
ken. Vi fick l6fte av dem att avverka
skogen for att fa till en backe. Effe

Magnusson p& Ostersunds-Posten och
jag satte igéng. Vi fick skriva p& en véxel
pa 600 kronor for att klara det.

1937 avgjordes de forsta SM-tavling-
arna. Platsen var Fréson. Harald Hedjer-
son, Djurgarden, och Inga S8derbaum,
samma klubb, blev de historiska forsta
svenska maéstarna.

Utférsdkningen blev mer och mer ac-
cepterad, Olle var sjalvskriven ordfo-
rande i Svenska skidfdrbundets slalom-
kommitté.

- Dér fick man figthas hért for att f&
nédgra kronor till verksamheten.

Nu héller Olle formen genom att skdta sin tomt p& 6000
kvadratmeter uppe i Are. D&r har han bott sedan han
pensionerades fran det militdra 1950.

Olles och Sigges végar skildes i unge-
far samma veva. Sigge gick tillbaka till
langddkningen, Olle fortsatte att jobba
for sin kdra utforsdkning.

"PENSIONAR” | ARE
For Olles del stannade ledarjobbet pé&
grasrotsniva. Han ville vara med de ak-
tiva och fanns med i den svenska led-
ningen vid OS 1948 och 52.

1950 pensionerades han fran sin mi-
litdra tjanst.

- D& kunde jag antligen uppfylla min
stora drém: att flytta till Are.

Redan 1939 hade Olle kdpt en tomt i
Are. Dar bor han nu i sin villa.

- Har sitter man och blir bortskdmd av
frugan Gerda.

Men tro inte att Olle &r en kille som
bara slar sig till ro. Efter pensioneringen
var han sportchef i hotellkedjan Fjall-
kedjan, och det hdll han pa med till 1966.

- Jag hade sagt att jag skulle lagga av
vid 70 &rs alder, och jag hdll ord. ..

UTSLITNA HOFTER

Sedan 1950 har Olle fatt syssla det han
dlskar mest har i vérlden pa heltid -
skid&kning.

Men skid&kningen har satt sina spér:
utslitna hofter. Han har opererat in kulor
i hofterna. For tvd &r sedan féll han

75 &rs skidminnen. . . Olle har upplevt den alpina skidakning ™
ens helfa utveckling och hans Intresse har bara 6kat genot
&ren. An har han att ge. . . :

under skiddkning.

- Det var is i backen. Om det inte varit
s& héart hade jag inte slagit mig sa illa.__

Det innebar att Olle idag méaste avst
frdn utforsdkning.

- Jag &ker lite langd, det kilarar jag av.
Men jag funderar pa en ny operation for
att rétta till den dar kulan som hoppat
snett.

Olle lagger stor vikt vid att halla sig i
trim. Med sin skadade hoft maste han till
storsta delen hélla sig till simning.

- Tre g&nger i veckan simmar jag i Are
skola, och jag kér harda pass.

Dessutom jobbar han lite som sjuk-
gymnast. Han har ocksd 6000 kvadrat-
meter tomt att halla ordning pd. S& néa-
gon latmanstillvaro unnar sig. inte
81-&ringen. b
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OLLE RIMFORS:

Sa lar du dig

enbenstekniken

Hur ldr man sig behérska den stenmark-
ska “"enbenstekniken”, som férundrat sa
ménga kontinentala experter? OLLE
RIMFORS har lagt upp ett trédningspro-
gram.

Till skillnad frdn konventionell alpin
teknik, scém utmarks av passiva jamfota
rorelser, karakteriseras den "alpina en-
benstekniken m/Stenmark” av standigt
upprepade aktiva vaxlingar av:

dels kroppstyngdsoverforing i sidled
- om- eller overstigningar mer eller
mindre fullstdndigt fran en skida till den
andra,

dels av perfekt avpassad forskjutning
av kroppstyngden framét eller bakét i
samband med &verstigningen (klivet) el-
ler under glidet (sladden, skéaret) pa den
belastade skidan.

| samband med omstigningarna (kli-
ven) sker oftast en vinkilng inat eller utat
av den blivande barande (belastade)
skidan. Samtidigt med déessa vinklingar
utfors ofta ett mer eller mindre energiskt
fartokande franskjut till den nya rikt-
ningen.

Samtliga omstigningar (kliv) och fart-
okningar kan - sarskilt i borjan - under-

__lattas genom stavhjélp, p4d samma sétt
;om sker vid motsvarande rorelser un-
der avancerad ldangdakning i diagonal-
akning. Men annars bor for tavlingsbruk
stavhjédlp som stdd i svangarna anvan-
das mycket sparsamt.

— Enbenstekniken lampar sig av natur-
iga skél icke for djup l0ssné eller un-
derlag med bristande barighet. Bést &
en normalt preparerad pist eller an
fast eller hart underlag. Barn och
aringar tilldgnar sig enbensteknike
tast och snabbast genom aské&dni
harmning.

FORSLAG TILL OVNINGAR
A. P& plan mark - pa stédllet évas: dels
vinkling av skidorna, dels kroppstyng-
dens overférande i sidled resp framét
och bakéat genom:

1. Trampvéndningar: rérelserna mar-
keras genom Overdriven lyftning av ski-
dorna: a) pa bakandarna, b) pa framan-
darna. ¢) pd mitten.

2. Lappkast: a) utat, b) inat (mindre
viktigt), c) bakat, d) framat.

3. Utdtvikt: a) genom sidbdjning av
overlivet, plus knaféring &t motsatta si-
dan, b) genom fotlyftning med motsatta
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skidan.

4. Framvikt: a) genom falining framéat
i fotleder och frampressning av knéna,
b) genom telemarkstélining, ¢) genom
upplyftning av en fot bakét.

5. Bakvikt: a) genom framatskjutning
av en fot, b) genom upplyftning av en fot
framét.

6. Mellanvikt: genom upplyftning av
en fot intill och héjd med den andra -
variation mellan 4) och 5)

B. | l&tt, tdmligen svag lutning 6vas rikt-
ningséndringar - svdngar genom:

1. Trampsvdngar med Overdrivna
skidlyftningar men noggranna skidvin-

" klingar: a) p& bakéndarna i 180 gr spér,

b) p& framédndarna i 180 gr spar, c) pa
mitten = komb av a + b.

2. Skridskosvéngar med rakt; senare
béjt skar: a) ytterskar i 180 gr spar, b)
innerskar i 180 gr spér, c) ytter- + inner-
skér i 180 gr spar (komb av a + b).

3. Skridskosvdngar med "enbens-

sladd” i fallinjen och enkelstavstéd i cen-
trum: a) innerskérssvdng med sladd
utan fartokning, b) innerskarssviang med
sladd med fartokning- sk diagonal-
svang, c) ytterskarssvdng med sladd =
s k Reuelsvdng (av mindre betydelse)

4 Serpentinsvdngar i fallinjen:
skridskodkning rakt utfér = fart- och™
balansdvning, b) innerskarssvang med
enbenssladd utan fartékning, c) inner-
skédrssvdng med minimal sladd = bag-
skar, d) innerskérssviang med fartoknir=—
och sladd resp bagskar = s k diagon.
svéng.

C. Tilldmpning i portar och terréngva-
gor: a) terrdngvagor och puckelpist =
omvéxlande pucklar och dompor, b)
Oppna och blinda portar, c) vertikaler =
"gardsgardar”.

D. Tilldmpning i mycket brant terréng:
30 - 45 gr lutning. -

S

Mélet fér "enbenstekniken" = "diagonaisving" modell Inge-

E. Tévlingar.

mar Stenmark. (Teckning: Olle Rimfors)

Cone

Samma "diagonalsving m/Stenmark" &t andra hallet. —



