Skidvard och vallatips for dig som ar motionar

Snon har kommit. Fram med skidorna. Jaklar, gammalt klister fran fjolarets Vasalopp.
Kletigt skidfodral. Just ja, det gick ju inte sa bra pa Vasaloppet. Jag hade for mycket klister,
slangde skidorna i fodralet och akte hem.

Forutsattningar for att skidakning skall vara roligt:
e Att ha ett par skapliga skidor med ratt spann (ej vallningsfria)
» Ett par skapliga stavar, ratt Iangd 82 — 86% (klassiskt) av kroppslangd och ratt
installda remmar
» Valla efter din tekniska formaga som skidakare
» Bra skidvard

Vid kép av nya skidor

1) Nar du koper skidor ar det viktigt att du far ett spann pa skidan som passar dig.
Spannet ar den fjadring skidan har. Om du har for mjukt spann pa skidan, sa aker
du alltid pa fastvallan, och har du for hart spann har du svart att fa faste.

2) Nar du koper en ny skida sa gors nastan jamt pappersprovet. Kom ihag att
strecken som handlaren da ritar pa skidan ar for tavlingsakare. Du forlorar
marginellt pa glidet om du drar fram vallan lite (dra aldrig vallan langre bak an
bakre delen av halen). Du maste sjalv lara dig hur langt och hur manga lager
valla du skall ha.

3) Tavlingsakare slipar alltid nya skidor, idag sager skidfabrikanter att slipningen fran
fabrik racker. Belaget slipas for att porerna skall 6ppnas och belaget kan ta emot
glidvallan (paraffin). Jag tycker att man inte behdver slipa ett par nya skidor.
Lamna in skidorna for slipning om du képer skidor pa rea som da ar tva ar eller
aldre.

4) Sedan skall skidan mattas med glidvalla OBS! Endast glid-delar - fram och bak pa
skidan. Som motionar racker det om du mattar belaget 2-4 ggr. En del
tavlingsakare mattar belaget upp till 10-15 ggr. Forsok att jobba lite extra med
skidorna nar dom ar nya.

Du mattar belaget genom att ha pa glidvalla och sickla bort all glidvalla med
plastsickel. Detta upprepas 2-4 ggr. Till detta anvander du ett billigt, vanligt och
ganska mjukt paraffin. OBS! Ej med silicon. Smalt in ett lager bla burkvalla pa
fastdelen.

Nagra regler for vallning av gliddelarna
- Du bér slipa belaget nar skidan ar full av smarepor. Om du slarvar med
parafineringen infér sommaren, ldamna da in skidorna fér maskinslipning, kostar
ca 200-300:-. Kom ihag att behandla skidorna som nya efter en slipning.
Var aven medveten om att du forkortar livslangden pa skidorna nar du slipar
dom.
- Anvand inte hégre temperatur an vad som behdvs for att smalta paraffinet.
Om du anvander for hdg temperatur sa forstors viktiga bestandsdelar i
paraffinet. Ett gammalt strykjarn gar bra att anvanda. Det ska inte bubbla eller
ryka av paraffinet.
- Tank pa att inte stanna upp med strykjarnet. Det ar mycket latt att bréanna
sonder belaget.
- Dra av allt paraffin med plastsickel och borsta sedan med nylonborste. Det ar
inte paraffinet i sig som ger ett bra glid, utan en kombination av belag och
paraffin.
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- Nar du lagger pa paraffinet och tar av det igen, sa ar det ocksa en rengoring
av glid-ytorna.

- Lagg alltid pa ett lager paraffin nar du staller undan skidorna for
sommarforvaring.

- Skot om glidytorna sa har du alltid bra glid.

- Det ar viktigare att ha bra finish pa glidytorna an att snala pa fastvallan.
Manga snalar pa fastvallan och tror att man vinner mycket i glid.

Att tanka pa vid fatvallning
Titta inte bara p& termometern
Luftfuktigheten &r lika viktig som temperaturen. Om det ar hog luftfuktighet, sa
maste du ha en mjukare valla an vad temperaturen anger. Mjukare valla ar
detsamma som att du valjer en valla med varmare gradtal. Hog luftfuktighet ar
det nar det ar dimma eller sndar. Vid 0ppet vatten ar det i regel hog luftfuktighet
innan isen lagt sig.

Snokristallerna

Om det ar grova och harda snokristaller, sa maste du ha en grundvalla som gor
att fastvallan sitter kvar. Du har grundvax, lila klister eller skarklister (blaklister,
gronklister) att valja pa.

Min grundregel ar: Grundvax anvander du vid kallare vader an -3 grader. Bas
klister, blatt och violett klister anvander du nar det ar varmare an -3 grader.

Nar ar det grova och harda snokristaller?

Nar det har varit varmt och sedan blir kallt och darefter dras nya spar.

Om du kanner med handen i sparet och kanner att sno-kristallerna ar som
strosocker eller som en blandning av finkornig sné och grov snd. Du behdéver
da en grundvalla (grundvax, basklister) som haller kvar din fastvalla,

Om det sndar och ar ett fint lager med pudersné i sparet, sa behdvs ingen
grundvalla.

Nagra regler for vallning av fastdelen

= Rugga belaget pa fastdelen (sandpapper 80 — 100 korn).

= Har du tillgang till el och strykjarn, varm in férsta lagret.

= Valla aldrig fastvalla langre bak an mitt under halen. Var inte radd att dra
vallan framat, du férlorar marginellt glid.

= Vid klistervallning med rent klister (inte klister+kallvalla) vallar du kortare an
vid burkvallning.

= L&gg pa tva, tre ganska tjocka lager nar du vallar med burkvallor.

= Vid klister+kallvalla och grundvaxvallning lagger du pa tunnare och fler
lager.

=  Om du ar utomhus bér du lagga pa fler, men tunnare lager.

= Det som avgor hur manga lager valla du ska ha, ar hur latt du far ut vallan
utan att den blir klumpig.

= Det ar lattare att fa ut vallan nar du lagger tunnare lager.

= Jamna ut vallan val, viktigt nar det ar nara noll och nysnd (risk for ifrysning i
vallan).
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Om du har bakhalt finns tre alternativ:

1) Lagg pa fler lager av den valla du har pa skidan
2) Dra fram vallan langre

3) Lagg pa en mjukare valla

Tips! Om du behoéver valla om under skidturen, s& ar skidan kall och det ar
svart att fa vallan att fasta pa skidan. Gnugga skidan med vallaklossen sa att
skidan blir varm, da fastnar vallan lattare.

Det ar roligast att aka skidor med bra faste!
Valla darfor med rejal fastzon.

Rengoring av skidorna
Burkvallor

1. Skrapa bort sa mycket valla du kan med en fasad plastskrapa elller en
fasad stalsickel.

2. Ha pa rengoringsmedel och lat verka en liten stund (viktigt om du har
grundvax)

3. Gnugga loss med rengdringssvamp eller en nagelborste.

4. Torka rent med papper el trasa. Var forsiktig med rengdringsmedel pa
glidytorna, fukta en trasa.

Klister

1. Tips! Ha pa ett mjukt papper, vilket du trycker fast latt i klistret.

2. Skrapa bort papper och klister tilsammans med en fasad plastskrapa el
fasad stalsickel, du slipper mycket kladd.

3. Ha pa rengoringsvatska och lat verka en liten stund (viktigt om du har
grundklister)

4. Gnugga loss med rengdringssvamp eller nagelborste.

5. Torka rent med papper el trasa. Var forsiktig med rengéringsmedel pa
glidytorna, fukta en trasa.

OBS! Var forsiktig nar du anvander 6ppen laga (gasol).

Vilken utrustning behover jag?
Blanda inte ihop fér manga marken (Swix, Start, Rex, Toko etc).Alla marken har
ganska likvardiga vallor. Valj ett marken och lar dig dessa.

Vid rengéring
Rengdringsvatska, rengéringssvamp eller nagelborste, plastskrapa(finns i en
del klisterférpackningar)eller stalsickel, trasa eller toapapper.

Vid paraffinering
Plastsickel, nylonborste, vallajarn el strykjarn.
Tre olika paraffiner: 0 grader, -2 - -10 grader och — 10 grader och kallare.

Vid fastvallning
Vallakloss, sandpapper och varmepistol.

Klister: Rott klister, universalklister, lilaklister och basklister (grundklister)
Burkvallor: Grundvax, valla +5 - +1, valla +1 - -1, valla 0 - -2,

valla -2 - -7.
Har du den har utrustningen, s klarar du nastan alla férhallanden.
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Nagra exempel pa de vanligaste fastvallningarna

« Forutsattningar: - 5 grader finkornig snd, harda spar. Lag luftfuktighet.
- Rugga fastdelen med sandpapper. Ta for vana att alltid rugga fastdelen,
vallan sitter kvar battre da.
- Lagg pa -2 - -8 valla, strax framfor klacken och ca 50 — 70 cm framat.
- Smalt in férsta lagret valla om du har méjlighet, gnugga ut vallan med
vallaklossen, lagg pa tva tjocka lager till.
Om du ar inne och vallar, sa behover skidan kallna en stund. Det blir latt
bakhalt annars.

« Forutsattningar: - 5 grader finkornig snd, snéfall och lésa spar. Hog luftfuktighet.
- Rugga fastdelen.
- Varm in ett lager -2 - -8 valla, gnugga ut vallan.
- Lagg pa tva tunna lager 0 - -2 valla utjamnas val, annars risk for ifrysning.

« Forutsattningar: - 5 grader grova snokristaller, harda spar. Lag luftfuktighet.
- Rugga fastdelen med ett nagot grovre sandpapper.
- Lagg pa grundvax. Smalt in grundvaxet i belaget.
- Lat skidan kallna. Varm in —2 - -8 valla i grundvaxet.
- Stall ut skidan lat och kallna.
- Gnugga ut vallan - kallna - lagg pa ytterligare tva till fyra tunna lager -2 - -8
valla, lagg pa det sista lagret utomhus.
Om det ar finkornig sné ilag med den grovkorniga, sa ar det extra viktigt att man
tacker grundvaxet ordentligt.

Nagra rad till sist

. Lar dig grunderna i vallningen, hur langt och hur tjockt med valla du
behdver for att aka lugnt och avspant.

= Lar dig skilja pa hog och lag luftfuktighet samt pa fina och grova
snokristaller.

. Ta till vana att valla skidorna infor varje skidpass. Vallan blir smutsig

och férlorar sin funktion. Men, aker du tva skidpass med ungefar likartade
forhallanden, sa kan du "battra pa” gardagens vallning. Man behdver inte ta
av och lagga pa ny valla infor varje skidpass.

. Lagg pa nytt paraffin nar gliddelarna ser smutsiga ut, ju oftare desto
battre.
= En regel: Snéfall: valla med burkvalla, aldrig Kklister.

Det finns lika manga satt att valla som det finns skidakare. Det har ar mina tips
och du far ta till dig det du tycker verkar vettigt.

For mer information och mina senaste uppdateringar kolla garna min hemsida
www.langdskola.se

Lycka till med vallningen!

Bengt Hassis
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