1. Примеры эффективной техники - 

Лукаш Бауэр – правильная постановка лыжи на внешний кант под себя


Вирпи Куйтунен – правильное положение туловища, есть полноценный перенос веса тела на опорную лыжу(пересечение центром масс собственной вертикальной оси) – дальше, при перемещении веса тела в другую сторону будет полноценная загрузка весом толчковой лыжи и хорошее, эффективное отталкивание и импульс)
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Нортуг – правильная постановка лыжи под себя на внешний кант, при хорошем доталкивании голеностопом вперёд - в сторону будет хороший импульс!!!
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Эльдар Ренинг – хорошее отталкивание лыжей вперёд - в сторону, с передачей усилия на правильно поставленную под себя лыжу для эффективной передачи импульса и скольжения(освобождённая скорость по Чаду Самеле)
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Евгений Дементьев – правильная постановка лыжи на внешний кант под себя, (подбивание одной ногой другую)
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2. Примеры неэффективной техники - 

Эви Захенбахер – слишком низкий наклон туловища, отталкивание назад - в сторону 
(в этом случае вес тела постоянно балансирует между ног, маленькая амплитуда, а значит нет эффективной передачи усилий при перемещении центра масс, и нет полноценной загрузки лыжи весом тела при отталкивании)
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Наталья Ильина – низко наклоненный корпус и отталкивание лыжей назад - в сторону привело к естественной реакции - разворачиванию корпуса
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Наталья Коростелёва - излишне наклоненный корпус и опорная лыжа, изначально поставленная не под себя, а до пересечения с вертикальной осью, и отталкивание лыжей от пятки назад - в сторону привело к неполному переносу веса тела на опорную ногу(вес тела постоянно балансирует между ног, не выходя за вертикальную ось лыжника, и при этом толчковая лыжа никогда не будет загружена весом полностью)
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