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Dh.1c;ona l teknik: nord is l-\.f~rrLing-}kning med c i.-.gon•leffekt och Eccel:ar2tion 

ax eller f~rtökning. 

Diagon: .. leffekt:Den fram8.torivanae kraft - :.;,.x -,som uppkommer genom att 

kroppens motsc.itt;... -~d iagonal.a" delo:Jr växelvis rör;;is under 

omstig!Jing med schwungnrt :a d "torsion" omkring kroppens 

längd 1a.xe l • 

Sklireffekt: Diago.n.~~ lc:ffc ktens ve r.lutn i s~mb~u1d med skid ans "vinkline;" 
~· m~ .. -~·;;, r ny ri_,,;: tning med r~.ka,bågformig• eller sladdspår. 

Vinkling: · Skid ornite inställni:-i g i "konvergerande" eller "divergerande 

riktning i förhållande till åkriktningen. 

Plansk'ir -~n-Skidorn.a elida planst!illd~ i samm• eller ny riktning. 

planglid: 

Kant skär: 

_!3ågskär! 

Sladd skär: 

Ytterskär: 

Innersldi.r: 

Skidorna glid~ kantställda i samma eller i ny ~iktning. 

Skioorna glida rned kantskär i bä.ge på grund av skidornas 

telemarksfolilin och"genomböjning". 

Skid::;.n Glider mer eller mindre ylanställd under "sladdning" 

1 båge på grund av h'.ilpress utåt. 

Skidan glider med divergerande vinkling i plan-,sladd-, 

eller kantskär,accelererande i Ekridskoåknin3smissig 

enbensteknik. 

Dkidan elider med konvergerande vinkling på motsvarande 
säi;t. 

Frånskjut: · Den ~vspark, som startar ~tt skär eller glid på en skida. 

Planfrånskjut: Avspark från planskida. 

Kantfrå nskjut: Avsp.-1.rk från kantställd skida. 

Planska r och 

kantsk8.r: K€1n varieras på samma. skär för F.tt uppnå olika böjnings­

och slaaaef'fektcr på svmma spår. 

Genombö,ininr;: 3kida.ns böjninc lit motsatt håll som spannet för tryck av 

kroppstyngd och centrifugnlkr~ft. 
Geno:nbö jninp:s- · 

effekt .: Det. bugformiga spår, som uppkommer vicl k antskär p.:\ grund 

av skid ans genomböjning ="bllgsk3.r!.' 
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Fotlyftseffekt; Den ba l ansandrinis s o.:rr rtexmässigt och aut orn2.r~t 

uppnlls ex.vis som "utåtvikt"åt motsa tt sida som 

lyftet + "framvikt", om. foten sa"l.t idiGt förs ba kåt, 

Fotled s l ås: 

+ "b;:!.kvikt ", Il 

eller +"mellanvikt", " 

den andra foten. 

Il 

Il 

Il " fr i:Lmåt, 
Il " intill 

Den 41.natomiskt be tingade låsning av fotleden å t sid an 

_som u ppnås genom atyunaerbenet medelst knäfram­

skjutning bringas att luta fr.a.1.C1åt i spetsig vinkel 

mot foten och därigenom förhindrar ofrivillig och 

okontrollerad fotv~ckning åt sid ;:m me1~ möjliggör 

exakt inställning ~v skidans plan- eller kantstä ll­

ning. 

Aktiva svängar: Sväng~tr med ''ax" 

Passivasvänge.r: 11 utu.n "ax" 
= furtökning. 0 

neutr~l eller broosand e inv6rka."n 4 
I 

farten. 

Passteknik: =motsatsen till d.iagon-.lteknik, k~n undantagsvis före­

komma i nordisk terrängåkning. 

Konventionell a l pin teknik är pa~siv passteknik. 

Stäm-eller 

ploeteknik: ArlbergsskolÄns rörels emönster på 1930 - 1940 - talet. 
Diagonal~väng:Med diagon~leffekt och ~cceleration(f~rtökning) i 

Slätslalo'fa: 

Cirkels oår: 

~ktiv enb€ns teknik utförd ·riktningsänd ring , -karak­

t ä riser<:i.d av konverger ande eller divergerande skid­

vinkling med f artökande oms tigning till båg- , pl an-, 

eller sladdskär med b•kvikt eller framvikt i l ämp­

liga delar varier ade med h änsyn till hastighet ,b2l ans 

och svängradie. 

ÖVninxxgsspår på slät mark med brytpunkter marker~de 

med_ slalompoYt8r på motsvarande sätt s om i vanl ig 

sla.lom. 

-ÖVningss:pår i cirke l med ca 15 - 20 m r ad ie f ör i n ten-

siv träning av konve r gerande och divergerand e diago­

n alsvängar med ax pä slät m• rk. 

Åttakantspår: ÖVningsspår s om slätslalom med ca 25 m sida (radie) 

för intensiv träning av diagona l åkning med omväx­

l ande diagonalsvängar. - Hörnen markera s av öppna 

portar för diverger adee . och·med blind~ portar 

för konverO:\E?g~ 
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