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Skidakarens arstider

Vi har ju de 4 arstiderna. Fér de som bor i
fjalltrakterna brukar man dock ndmna
varvintern som den 5:e arstiden. Men fér oss
nordiga skidakare sa &r det typ 7 arstider:

1. Forsasong med fjallvandring och 16pming
2. Rullskidor pa eftersommaren och host

3. FOrvintern med stavgang och tréningsresor
till utlagd sn6 Valadalen, Idre, Hégbo etc..

4. Konstsnodakningen lokalt och smatavlingar
5. Arets mal Vasaloppet etc..

6. Fjallturerna

7 Varvila i maj

Jakten pa superskidorna del 5

Snart dags att rengora och konservera
skidorna sa de haller sig frascha under
sommaren.

Belagen pa skidorna mar bra av att bli
ordentligt rengjorda och paraffinerade.
Dessutom &r det toppen om de skyddas fran
ljus. UV stralar fran ljus tar pa belaget .

Fixys vallaservice i Enskede utfor garna detta
at sina kunder och tipsar: Blatt hart fluorfritt
paraffin varms in med strykjarn en gang.
Smuts fangas upp av paraffinet och nar det
kallnat sicklas och borstas skidan ordentligt
innan nytt lager paraffin lagges. Detta far
sedan sitta kvar under sommaren. Ar belaget
mycket smutsigt upprepar man proceduren.
Bara att sickla och borsta nar det ar dags att
aka igen. Skidorna gar som spjut igen.

STIFA 50 = Hogdalens Hogsta

Stigning (h6éjdmeter) / Distans (km) = STIFA
Liding6loppet = 17,5

Goteborgsvarvet = 4,7

VM 5-milen 35,5

Tuffa lI6partestet Hogdalens Hogsta ar i gott
sdllskap med andra test som Hallstatestet i
Solleftea (Frida&Ebba) eller Stoltjonas i Jarpen

HEBGDALENS
HBES5TH -z
—m—

18 MAJ
15 JUNI
2 AUG

Hogdalens Hogsta innehaller allt fran
schaktdiken till pilfinkar och ett eller annat
utbrént fordon. Pa ons 27 april ar allt klart for
start, blda banmarkeringar STIFA 50.
Anmalan till olof@nvskidor.se senast tis kl 19.
Se www.hogdalenshogsta.se
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TrilleTuren - 30 april 2022

Trillevallens Sportklubb valkomnar motionérer,
turakare och elit till en hérlig sasongsavslutning!
Var med om en fjéllupplevelse med varskidakning over fjallen
fran Trillevallen till Edsasdalen. Ta med basta kompisen, kollegor,
familjen, eller kom sjalv till en stor gemenskap dér du far vaffla och
dryck utefter sparet och en skon Afterski med mat vid malgang i
Edsasdalen. Allt inkluderat i anmélningsavgiften
Lis mer och anmél dig pa www.trilleturen.se
Kontakt: Per Sjoberg 073-0335665

Skare = Sublimering

Det pratas mycket om konstsnons kvalitet
spar och stavfiste. Ofta betygsséttning 1-5
Manchester och frasning av spar ..
Egentligen ganska tjatigt och sedan detta
att flinga runt varv efter varv for att
slutligen tringas pa Vasaloppet som en
”Grand Finale”

Basta skidakningen sker annars i obanad
terrang och naturligtvis 4r motet med skare
pa varkanten det ultimata. Nar blot grov
bl6tsno pa kvallen och natten fryser ihop
och det knappt bildas ett synligt spar efter
den skejtande skidakaren.

N&r vatten omvandlas direkt fran fast form
(sno eller is) till gasform (vattendnga) kallas
det for sublimering. Skare bildas.
Vid klart vader och lite smablasigt kan det
vara flera grader varmt i luften vid
solnedgangen nar skare bildas.

Fast fas

kondensation

Gasfas Vatskefas|

-
kokning/avdunstnning

FIXY-kuben
képer man pa
www.fixy.se

Skidtraning for barn och ungdom

I nummer 4 av blaskan diskuterades genvagar
till battre kondition och slutsatsen blev att
man snabbt kan forbattra sin kondition men
bara till en viss grans och detta “tak nas redan
efter nagra veckor. Vill man forbattra
konditionen ”pa riktigt” behovs lagintensiv
grundtraning med langa pass.

Men hur férhaller det sig med barn och
ungdom. Kan man férbattra konditionen, dvs
maximal syreupptagningsniva med mangder
av konditionstraning?

Fragan gar aterigen till Olof Ekberg,
allmanlakare, med stort intresse for kondition
och skidaknning

Olof svarar: Det anses inte mojligt att trana
kondition hos barn, bland annat darfér att
hjartat inte ar traningsbart som det blir
under puberteten. Forbattringen som anda
uppstar av till exempel 16p-, skid- eller
cykeltraning tillskrivs andra faktorer, som
teknikutveckling, rérelseekonomi och
forbattrad signalering i koppling mellan
nervtradar och muskelfibrer. Nar sedan
"fonstret 6ppnar sig" for traning av kondition
finns forhoppningsvis en bas av styrka, vana
vid fysisk aktivitet och gladje att fortsatta med
idrottandet, med det kanske storsta syftet att
halla fast vid detta under resten av livet. Att
bibehalla en god kondition &r en av de allra
viktigaste halsoframjande faktorerna.
Slutsatsen maste vara att barn ska leka och
réra pa sig sa mycket som méjligti alla
former och prova pa olika sporter. Man ska
ha kul ndar man tranar helt enkelt.

Vill man lara mer finns skidférbundets
fantastikt roliga och utvecklande
ledarutbildningar dar man lar ut just om lek,
traning teknik och allt som har med
skidakning att gora. Just med inriktning pa
barn och ungdomar.

L3s mer www.skidor.com/utbildning

UTBILDNINGSSTRUKTUR

Trdnare ldngdskidor

Fortbildning
utifran tema

Fardjupningsutbildning
Ungdom 15-16 ar

Trénarutbildning Tranarutbildning
SKIDLARA SKIDTRANA
9-12 4r 13-16 4r

RF-SISU
GRUNDUTBILDNING

for trénare

Trénarutbildning y )
SKIDLEKA Webbaserad
bam under 9 ar INTRODUKTIONS-

UTBILDNING
grundkrav
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SKI ROTO BRUSHES

FIXY séljer hela sortimentet fran RedCreek
Red Creek ar ett svenskt méarke och star for
Robéack (som lugger utanfor Umea)
Tillverkning sker i Boliden

Toppprodukter rakt igenom
Sicklar
Borstar
Rillar
Vallor
Varpriser med hela 30 % rabatt

pa hela sortimentet

Skigo Rullskidstav
Rollerski 50
595 kr

\
FIXY-spannm ataren

kdper man pa
www.fixy.se

Klassiska skidor

OneWay Premio 10 i olika langder och vikter.
Finns bade varm och kallféres

Pris endast 1995 kr/par

PRISLISTA maj 2022

Guruwax "Made in Offerdal”

Maxpack Alla 9 burkar 8 klister 1700 kr
Gurupack Valj 5 burkar 5 klister 1000 kr
Burk 100 kr
Klister 120 kr

FIXY vallainstruktioner medféljer

I I ' , ’
Ordning pa lingdprylara

FIXY Kuben
Rymmer 24 par
langdskidor
1495 kr

FIXY Vagnen
Rymmer 24 par skidor
och stavar
5995 kr

FIXY Fiberglass Classic
inkl bindningar
2590 kr

FIXY Fiberglass Skate
inkl bindningar
2590 kr

FIXY Stavspetsslipen
"proffskvalite”

895 kr
Rullskidhjul Rullskidhjul
4 pack komplett "4 pack” komplett
Classic Skate

75x44 mm passar flea 100x25 passar manga
marken 1, 2,3 och 4:or  marken 1,2,3 och 4:or
895 kr 795 kr

FIXY Innovax beta
Troligen vérldens basta glidvalla
Helt fluorfri
Gar snabbare ju mer du borstar och aker
Extrem hallbarhet 20-30 mil
FIXY vallainstruktioner medféljer
395 kr
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YOKO 7100 stavar

En toppstav vi sdljer for endast 1200 kr
Medféljer rullskidspetsar fran REX

Vi har dven andra modeller av YOKO
Fraga och vi lovar basta pris

SPORTS

..all trails illuminated

Pannlampa S.A.S
Laddbar 600 lumen
895 kr

Pannlampa X10 Evo Il
Laddbar 1000 lumen
1495 kr

Zandstra NIS langfardskridsko med Rottefella

bindning NNN
Passar perfekt ihop med dina skatepjaxor NNN
Tex Alpina Skate 1950 kr

43 cm skostorlek 36-39
45 cm skostorlek 40-43
48 cm skostorlek 44-47

AIRTRIM

Airtrim sport bla 490 kr
Racingfilter 1, 2 eller 3
&/ 2 pack 200 kr

Utover det som finns i denna prislista saljer vi
inom langdskidor fran féljande varumarken.
Prisnivan ar alltid i linje med denna prislista.

RedCreek Rillar Vallor Borstar mm
Alpina Pjaxor

Guruwax Fastvalla

FIXY Skidstall Rullskidor
Innowax Glidvalla

REX Stavar Vallor Handskar mm
M Tiger Sports Pannlampor

Zandstra Langfardsskridskor
Airtrim Andningsmasker
Rottefella Bindningar

Salomon Prolink bindningar
Rode Vallor och tillbehér
Skigo Vallor och tillbehér
Kroksta Vallastall

Puuru Vallastall

Olika marken Langdskidor

JSS ombud Skidslipning

Bestallningar och kép “fixyskiteam” gors pa
plats hos FIXY alternativt mail / telefon

Fixy AB - Billingsforsvagen 6 - 122 47 Enskede
dag@fixy.se www.fixy.se 070471 89 90

SWISH 123 109 30 12


http://www.fixy.se/

