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Valla med Dagge



Lingdpremiir i valadalen
Skid3kning 3r vl egentligen zom bast p3
varkanten, men aftar =n Isng zommar
kanns det alitid lika fantastskt att
komma p3 znd igen cch k3nna
skiganAARA, vakna till v gen. dre,
Bruksvallama, Gronkdits, Hoghr,
Ostersund cch andra skidorter har alla
sina sazongspremiarer. Elxyskitessn.
testade upplevelzen i Validalen som
radan den 15 oktober kirde iging mad
sitt 3.3 b spar fran sparad znd.

;t"

Alla majliga skidentuziaster, klubbar och

lAndilsgasompes haingde pa l3zet, redo
for ett forsta 3k

:l-‘. J ! i
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Vi besoite anlagzningan en kulen

oktoberdag med 3nd pa de omgivande

fidlitopparna aoch en temperatur kring
nollan. Arets nyhet 3r fodEngningen av
banan 3nda fram till hotellbyzznaden.

Och vilken myhet zedan! En zvag

utforziopa drar upp farten infor

actionfyllda dubbelkurvan fore portalen.

Direfter gar det LAfGr mot partiet med

backar. Karta men branta backar uppfor

ach nedfar triggar igang pulzen innan
man viker vanster uppfor den tuffa
avstickaren med bade uppfar- cch
utfarskarning. Nar man narmar sig

skidskyttestadion borjar stigningama i

den langa, linga matan, | borjan ar det

inte 33 brant vilket gar en majlighet att

#2 igang diagonaltakniken. Backen blir

alit brantare och vid kronet skiljer sig

agnama fran vetet, ach savil pulsen zom

mjslkzyran gor sig pamind. 53

:miningom Starh3mtar man sigi den

:mébackiga terrangen innan man susar

in bakom hatellet - redo for ett nytt varv.

Svenska Skidklubbar: Brunflo IF
Nya koncept testas, och gamla
klubbar ateruppstar tack vare
eldsjalar. Brunfio |Fz Daniel Viberg
kdrde i vintraz igang med trinings
grupper for s3vil vuma som ungdomar. |
kombination med en mysig klubbstuga
mitt i Brunflo var det en given succe. P3
varen foljde man sedan upp med nytt
konczept i form av en nybarjarkurs i
rull=kidor.

Gence ett samarbete mad FIXY 3
erbjod Hubben de_delramande
medlemmarna gratiz laneskidor. Eftar
genomfard traning kunde intrezserade

sedan kopa sitt [apegactill kiubbpris.

Vill ni starta nyborjargrupper i er egen
klubb? Eixy erbjuder gratis

lanerullskidor till kiubbar.

Meita Dogar: pa dag@ficy.se eller ring
pa 070-471 89 90.

Volkswagen
Ungdomscup
Distriktsfinalen for 13-14 aringar hos
Varby 1K i Ornskaldzvik
Avgors i fristil 11-13 mars 2022
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Folksam cup for 15-16 aringar hos
Jarpens SK
Avgors i fristil 5-7 mars 2022
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Blaskan

Slipning, sickling, rillning...
Skidslipningens adla konst engagerar...
En sak 3r man dverens om och det ar
att strukturen har stor betydelse...
Urban Nilszon, forre vallachefen i landzlaget
beskrev under en barnledarutbildning
faktorerna som pév:rkar skidans fart
{férutom 3karen forstas). Mellan tumme
ach pekfinger beskrev Nilzzan

e Sxidan70%
e Struituran20%
e  Vallan 10%.

Att vallan har 33 liten betydelse i
sammanhanget farvanade deltagarna och
dizkuszionen som foljde var livlig.

Generellt kan man z3za att en finare
struktur galler for kallare, tarrare och mer
finkornig snd, medan an grovre struktur
galler for varmare, vatare och omvandlad
snd. Detta kan man bland annat styra
genom djupet p3 slipningens monster.

Broderna Aukland med stor erfarenhet pa
omradet skriver i zin bok en del om
skidslipning.

'w{

®  Degens sipstrusturer nar sl
fin yi= attman k=n tavia
gimit pd gen utan mkdming

e  Fina strukturerndter langre
an grova.

e Fimastrusturerzdcoyg ket e
snaotare jumerman deer pd
sRooma.

®  Krpstuktor tencerar samis
smuts och t3pps igen
snabdare 2n rake strukturer.

Lars Tallbom erfaren slipare Jimtiands
skidzecuire IS5 kommarnteral dessa och
ytterfigare nigra pastaenden i nasta
nummer av blazkan...



“Guruputa” Fiste till Marcizlonga.

Slitsark grundwealining och snabba skidor

1. Tunt lager kliister Gup s Edrem 38

2. Tack klistret med burk Gupgsas Extrem Hallzeic,
3. Varm med strykjarn. Jamna wt

4, 5tall ut skidorna kallt Swer natten

5. Klozsa ytan l=n. Elart!

8. Fistvala ut:np5 kan valjas kallare och snabbars.

T |

Vaila med
Damas

kursfvallming
Boka zirna!

JULKLAPPSTIPS

FIXY-kuben
kiper man pd

wran fixy.se

Urban Nilsson beskrew i forra Blaskan..
®  Shdan TO%

& Sukturen Z0%
& Valsn 10%.

att vallan har =3 liten betydelse
gentemat skidans struktur 3r nagot
som vacker forvaning hos manga

En som har kall p;.sl:rl.kturzr arLars
Tallbam 155 Jimtlands skidservice, Briderna
Buklard [A&] med stor erfarenhet pa
amradst skriver i zin bok en del am
skidslipning. Vi l3%er Lars |L) kammentera
négm aw bridernas péslz:'i:ndn:n...

&: Dapens slipstrukturer har sa fin wha att
mian kam tavla direkt pa den utan inkdrning.
L: At Bog sipmosioner med froscho
werktyg ger shorpoe strobdurer. Det man
hehiver gdrm efter siip dr att matto shidor
och gira det pd ratt satt.

&: Puhezraallning siver hart pa.':l:rl.kl:!.lr:n
ach man kan lSgza pubeer 5=6 gprinnan det
ardags far slipning.

L: Dt stammer... Den hige t=mperoturen
pa jirnet plottar till strufcturen. Man far
efterfiand blankr portier som dels infe tor
at sig vallan diels inte fGrmar tringa undan
vattenfilmen pa ratt satt. Da ar det dogs
att slipa igen.

& Fina strukturer ha:'II:rIin;n.-in ErTiE

L: Fin strufrtur G tdtore och inte ke diup.
Bar losten battre och siits saledes inte pa
somma satt som grow. Dessutom tenderor
siidirn ibland att giido bdttre vid kalt
SEgEesiKt fire om topparna pa strukturen
planas ut nagot. Och da &r det inte liks
brattom att slips om

&: Fina strukturer ;::Ir'-.'il:' k=llfrire spobhare
ju mer marn ker paskidum:.

L: Ar det kailt ach kiirvt stimmer det. Dock
bara till 2n wiss gréns. Far mon blanka
portier dr det amsiipning som giller. Sro
strulktur dr viktigt dwen pdr det & riktigt
kol

& Krgsshosyr dranerar vatten och skarpa
snikristaller bort frén belazet. Vatterfilmen

bryts och man undviker sug under skidorma
wid hdg fuktighet

& Krgsstsidr t=nderar samla smuts och
tapps igen snabbare Zn raka strukturer.

L: Ovmv snidin &r myoket smrtsig kan man vid
\anglopp undyiko rena BOEHFRAUTEL
alternotivt kompletteno med ok
handstrakiwr gy}

& Wid klassiskz siodor anvands ofta raka
strukturer Sven vid ﬁkti;t'g.am;&
Kompletersd med grov ijl).

L: Ja jog slipar ofte roka strukturer for
kassiska skidor och staksiidnr, vid watfire
& Wid skate anvands koyssmukbur =om
standard d3 raka strukturar kan Eara = att
skidan drar. Skidan sldpper lSttars med
koryss

L: Oftw amander jog specieiia raka
5trn&tumﬂfnp&:ﬁ:ﬂtﬂkidﬂrm:ngﬁr
dem pa =t sttt som gor att skidon ints
drar ¢t nagot il

Hu uredrar vi forstas vad Lars siger am
strukturens betydelse | sammanhanget

Istycket skrattar Lars och slipar M

Mr 2 2021

Blaskan

| vdntan pa snan...

Mja._. "vi vantar pa kylan._

Da gir vi snon._."

Vid JaerllnoingamasIk] Haninge)
tlubbstugza laddar snokanonganget

Kaffe farst och sen wt och bygEza infor
wirntern. | &r ska sparen g5 pa i annorlunda
satt. Mier skog och mer kuperad temmang.
Subbarna filosoferar och skojar. D=t Sren
harlig novemberdag och wet=ran=rna i
tlubben har samlat snickanonzamzet far att
skrwva och dra rr. Det Sr mgcket jabb men
alit gar fart da m5n;= vill vara med ach
hjalpas 3

Janre= Engherg myzer... Sen man sutat med
arrangemangen kring Slasorinien och
Warldeoupen E,'.l:'rl:let int= bara att stka stilla.
Rudzm dr en parks ach man will att 53 manE;u
soom mdjligt ska £3 dka skidor gl vingern,

S

Wi plockar fram et gammakt flygfoto och
klurar... S3har kan det b unigefdr...
e T T —
g

Urgdomsledarna i dubben gnuggar sina
dgon av fortjusning... Har ska i vinoer kiras
skidor 53 sndn yr.

Och passarpa att skicka =n halsming till
urggdomar och faraldrar | sidra Stockhalm
att de &r vilkomna skt bl med

wwiwi. jordbanningarnase



Sumpan is BACK AGAIN

Luciasprinten 3r kronan pd verket |
Sundbybergs IK skidors ungdomssatsning.
Henvik Ahnbeink, stor eldsjal | foreningen, har
i1 folja minga duktiga skiddkare frin
skidleken till | manga fall andslagsuppdrag.
Inte munst senaste drens framgdngseika kull av
unga dkare som broderna Martin och Johan
Herbert, Broderna Aflodal, lakab Nystedt,
Malin Borjesjs mdl. Det ser fpust ut foe
fareningen. Det vita guddet | hdrtat av
Sumpan lockar mdnga barn ach ungdomar att
prova langdskiddkning. Det 3r utan tvekan
satsnngen pd ett eget konstsnbspdr som mu
efter fyva dr bar frukt. Ett miste | snofattiga
tider | huvudstaden.

Den mycket fartfylida sprintbanan inramat
med marchaller och lucagiitter liknade
mycket en gocartbana. Luclasprinten 3r ett
faktum. 500 m med massor av kurvoe och
smabackar. Ingen tidtagning behows och
ungdomama fir starta 4 eller 5 1 varje heat.
Ddrefter kors A och 8 finaler baserade pd
dkarens placenng | heaten. Detta baddar foe
'ﬁm ach spannande finatheat dar tid och

Fragan till Heneik dr vad som gor denna
forenilade tivlingsform till en sdn succe om
man jdmfSr med traditionell speint ?

Det som skéjer denna sponttaving ar att alla
£ kova lika mycket oavsett viken fart man
har under skidorna. Nu denna premidrkvall s
tikat inte tidsschemat mer an tvd heat men
med en tremmad funktionarsstab kan w nog fi
til tre heat per Mass. 40-50 heat pd en kvall.
Det kallar jag ett fartfylit arrangemang. Gissas
att vi komener att arrangera ndgon mer sprint
denna sasong som borjat <3 fantastiskt bra

Sprinttaviing 4 la Sumpan

Sdhar gor man.. Herwik beskriver pd

sitt enkda och inspirerande sitt
Lottad startordning | foesta heatet.
Startordning | andra och tred|e

utifrdn placering | forsta resp. andra

heatet.

Fardiga sprintstegar med info om

heatre. och starttider fylk | lopande

av mdlfunktiondrer.

Under tavlingen behows bara en

startilocka och papper och penna.
Aare 1 ALS DG 1 ALRO A
Arare J Absrw piac 1 Akaro phec 1
Axare ) Ao plac J Auare plac 2
Aoare 4 Arare plac 2 MNeare plac 2

Drghrg | =9 Seminger ~9 Finae
L Abare plac ) Moare ploc )
Magre * Aare phac ) Abavw phac )
Aare ! N plac 4 Moo plac 4
Arare ¥ Muore phe 4 Moare 2. 4

Hlaskans kommentar 3 Gor som
Sumpan: Bygg en kut bana. Bjud in
grannklubbarna och 3k spibva pd

tivingarma runtomizing..

Blodapelsin.

Den bista sportdrycken pd skidturen.
Detta & expertisen récande ense am.
Dock uppstdr problematiken nde man
taviar. Karske utveckls langningen sd att
man kastar In fardigskalade apeksiner til
dkarna som fingar dem | flygande flang,

Shdsporten utveckias..

60D JUL !
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Mer snd i Jul !

53 glad blev sndkanonmistaren Janne

Engherg “Jordbanningarma*niir han pd
morgonen upptackte den rekordstora
snohbgen | Haninge. “Kemmer att bli fina spdr

nu* Smygfoto: Lasse 8jerndohi Hansen

Jakten pa superskidorna

Ingenting 3r sd mytomspunnet som bra
skidor nir det galler langdskiddkning. Skidan
i sig brukar anses som betydligt viktigare dn
bide valining och strultur. Men hur sjutton
vet man om en skida 3r bra eller inte och
passar till dkaren? Belaget | sig & ganska lika
mellan olika skidor och kan rimligen inte vara
det som faller storsta avgbrandet, Spannet,
skidans Inbygda fadring och tryckzoner ar
sddant man brukar namna ndr man diskuterar
egerskaper.
Vi ska har och | kommande artiklar forsaka
bena ut detta med spann. Hur man mater och
pravar spann. Kan man gova det spiv eller sha
man farlita sig ti vad som stidr tryckt pd
shdan?
Vanliga metoder ar:
- Mlanskiva | butken, plant golv och dra
papper/bladmdtt under

- Matmaskin | butiken. Tex Ekermeter,

sktselectm dller Shmatem spannmauu

Midnga “har det | navarma” och Mammer Ihop
skidorna med handerna. Nigot som | vissa
kretsar anses mycket manligt. Och wast ligger
det ndgot | det. Om skidormna hills mot |juset
nar de Mamms ihop maot varandea kan man se
hur skidan beter sig. Forflyttar man kraftens
angreppspunkt kan man simulera olika
dkstilar. Tex ndr man ghder uppeatt pd skidan
med kraften ca 15 em bakom tdn. Och nar
man dagonala | uppfarsbacke med kraften
ca 7 cm bakom tdn




viiiatda a/la lohan Olsson

Joban som &r folkksr eapertoommentator
och framfarallt skidhjslee har i sitt ingtagram
#lohan Ollsson manga fins och liroriks inlégg
om valining, t=knik och gllming. skidfragor.
Medan wizar fJohan sin bipnadsudckande
enklz vallzlada som vi tankte forsls
kammentara cch fragssitta, Men dir g3
néstan bet. Lidan §r miycket penomtanks och
amfattar s3v3l vallringshara skidor, skate och
skins.

“I min {Johans) Bda finns alitid:

- Swin Bla Extra, Rgge Wiolett ultiprds. Gul
Bode. Swix VEAD [den har dock inte Blivit
anvand Snnu i 5r. och ska bytas ut mat flucefri
wariant].

- Skart Universal Wide, Bpde Brssm Swix Gass
sprayiister.

= Swin paraffinspray, Start [iguid slider.

- Papper, nylanbarste, 3coich Bofe-svamn.
cheaner, Start Skin Gligs, kloss for fast= ach
far fiytande =hider.

lohan har traligen blivit shalad i varldens
bdsta “klisterskols” Mazon klubk som kdnnar
sig hedrade odh kinner ip=n fusklappsn avan®
Svaret 3rfarseEs hamlige Johan vet och
artikelfarfattarans bror faphe forstas som
skrivit lappen.

Vi hittar vi inga dyra glidvallor i lidzn. Endast
=n simpel [iguid, som valla ach en sprayfiaska
me=d paraffin. kohan sdger att gorEyesanvands
far att snabbt skydda skidarna efter trining.
Anniars ceiderar belaget med dipstrukturen.
Alk=3 arser han det viktizare att skydda
belaget an att applicera dyra glidvalor far att
hallz fart i skidorna. Mizcs sam den myckst
kande f 4 landslagsvallaren Urkan Nizson oft=
papekat. Skidan 708 Strukturen 20% och

Jlakten pa superskidorna del 2
Finns inge=t béttre &n skidor som bade
glider latt och fiister i wppfirchackamma.
Man vill ju verkligen att spannet dr lagom
hart. N3r man stir pa bda skidorna och
ghder ska varken wallan eller gkipgen slipa i
ach bromsa mat underlages. Samtidigt wil
mian att skidan ska bottna pd mitten dir
Fistet sitter ndr man sker uppfor backarna.
Man fiyttar keoppeviltan fram ook Star till
den skida man vill ska fésta. Skdan fungerar
som &n bladfjEdar. &r den hird &r des
svarare st f nar fistzonen | marken men
samtidigt glider skidan Btt A skidan ij ke
ar det |32t 3tk trampa ner skidan men
samtidigt riskerar fastet slapa | marken occh
bromesa. Det aptimala ar naturligtvis n!gut
mittemellan.

Tekrik och balans samt ook zee trampa till
me=d kroppstyngden [wikt) 3r avetrande far
wal aw skidar.

b en spannmdtare kan man méts en
skidas egensiaper.

En vedertagen metod & @tk trycka thop
skidorna ca ¥ om bakom balanspunkten
linfasttninzen mellan ska och bindning).
Och sedan mkg krafon@tere pressa ihcp
skidorna tills de bottmar n 'guum‘tins undsr
fotens framparti. Ext bladmast 0,1 mm som
fastnar kan anvandas. At man valt just 7 cm
ar att man anser kroppens tynpdpunit
werkar ungefdr dar ndr man diaganalar i
uppfirsbacke ach trycker ner skidan far
faste. Den vikt {kraft] som mataren visar
brukar kallas flgg. Tex fligx 36 kg Man
dividerar sedan detia efter ettt tal hur dultig
ikare som stir pd ckidan. Om man 3r
fullstirdig ryborjare utan teknik ach ark
brukar dividera med 0.5 wilket innebar a5t
skidzn 3r mjuk och battrar 1t En alitikans
somi bemEstrar hirdare skida brukar
dividera med 0.63. P3 exemplet flay 35 ke
#2r man dkarens vikt mallan 50 kg och 76 k.
Hybdrjare 0.5

Medelgod 057

Elit 3,63

Omvdnd berdkning: Du viger 85 kr_adh
anszr dig vara medelzad akare

Flep=B5 kr x 0.57=4E kg

Walj skida med flgg = 4B kg
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Blaskan

Higintensiv intervalltraning

"Bn majlig genvag for att bygge kondition®_
Smunt ur Sull artikelseriz Livet och
wetenskapen

fimn mengr att “Med hogintensiv traning
giir g en duvming i 15-30 sekunder, vilar och
gor sedon pd ndsta Gening. Nér du ar
jobbat i cirke &-5 minuter wilar du lite Mngre
ach sedan upprepor du runden phterligare eht
por ganger”

Likrande rad am snabba fantastiska
farb3stringar 3r ngmat man kan l3sa am i
nadstan varje Bvsstilstidning. UngefEr som
bartningsrad d3r man blir smal pd 3
wepeariien funkar detta far en
langdskidakare sam vill £ bittre kondition
ach arka mer.

Frazan gar gl Olof Ekbery allméEnlEkare mad
stort intresss f5r kondition ach ghigdaknnice.
Dlof swarar: Hej och tack fir fragan!

Den hogintenziva imtervalltrdningen furgerar
bra om du &r hekt otriinzd, d3 blir du bittre av
all traning, men du nar snabbe etk tak fr din
farbastring.

Fir elitikare 3r hagintensiy traning viktig,
soum ettt komplement.

Ju hagre ambitiamer du har ach ju fler timmar
du trinar, desto viktizare st £ in lagintensiv
traning som den helt dominerande delen av
tranimgen, kring 503 av tiden.
LingdskidSkning 3r =n utprigied
uthalizhetsidratt ach 3ven sprintskidakning
ir helt berosrde v god wthallighes. Dan
|.¥intﬂ"lﬂ'ﬁ traningen anses ze effekter
framforalit i den arbatands muskulatursn, dsr
invdxten e de mirsta blodkSrl=n okar,
BlrdssnomstrSmingsn blir bittre ach
=nerzicmeattningzn i cellernas
"kraftstationes”, mitokondrizrna stimuleras.
lled Iﬁng'.n:ur'g tranimge, dver flera &r, skar
acks3 fEr3ndringar 2w mer bastiende karaktdr
iden arbetande muskulzturen, till =kempel
amvandling av muskefibrer till en mer

uthalliz typ.

Bed versus White Musche

Cen riida, genomibsdde, wthdllighetstrinade
muskulaiuren hos giszn kem bara Mils Holgersson
fwer etz Swerigs. Den sxplosive, sprinkiaonds.
Eycklingvingen bar inte mer @n en bit dver
ghrdsplan.

Dien typen av artiklar som refereras 4l har
afta en kackelse i det att snabba resuliat
utlowas mied it traning. M‘ i
EenvEzar till frampsne | uthallighetsidrottar
sig s3llan bymeas pa detts satt.



Temanummer Folksam Cop.

| dagarna pagar Vasaloppet. Minst lika
intreszant ar Folksam Cup dar framtidens
stjarnor 15-15 aringama tavlar for sina
skiddistrikt. Manga satzar hart infor en
hagrande platrs pa skidgymnasium. Aodea
tar det lite lugnare och har det helt enkelt
kul. Platsen i Jarpen ar Bojsmahallen. En
fantastizk idrottsanlaggning som bara vaxer.
Nytti ar ar vandrarhemmet, padelball och en
cykelcrossbana som vintertid anvands for
skisross- Klubbar och foreningar
Adrealings.flcdar i Jarpenz zkizpaszhana. Har
finnz inga konzstgjorda hinder typ orgeltramp
ach Rackaentas. Bara mangder av dozarade
kurvor, hopp ach branta knixar bide upp cch

Man marker att ungdomarna abskar Zicreas
Det 3r haftigt att ze gl3djen nir skarna kastar
sig vt Mjolksyran kommer snabbt ide tvvira
kurvorna och snart inszer man att det galler et
hitta “linjen” for att man k3 orka

P3 Folksam cup.acogrammet stir Z6igress
jaktstart och stafatter. Arrangcrerna har
malat uppiggande budskap i sndn... Hjartan

smileys @

Duarstark!

— ﬁ
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Jakten pa superskidorna del 3

Man skiljer pa varm och kallskidor. Det
finrs dven ett mellanting som da kallas
universalskida och brukar rekomenderas
pa wasaloppet  Varmskida kallas ibland
aven klistarskida. Kaliskidor har ett lagre
spann ach Iampar sig bast fér burkvalior.
Glidzonen ar langre och belaget haren
finare struktur for 3t minska friktionen i kall
karv snd. Friktionen som trots alit uppst:’lr
skapar varme cch en tunn vattenfilm
uppstar som gor att skidan platsligt giider
sanslést bea. Likt Bambi pa hal iz. Detta
intraffar n3gonstans vid -7 grader. Testa
sjalv!

Nar det blir varmare blir vattenfiimen
plotsligt besvarande och det kinns som att
skidorna suger fast i vacuum. D3 vill man
lada bort vattnet. Detta Sstadkoms med
gravre struktur. Slipning och rillning av
belaget lader in luft, bryter vattenfilmen
ach tringer undan vatten, Dels 3t zidan
(kozzstodsuir) dels langsmed (rak struktur).
Farutom growre strubtur har varmszkidan
hogre zpann (Bl for st rymma tjockare
valla) och korta glidzoner {zom leder in mer
luft och transporterar bort vatten likt grova
regndack] Det zer man nar man klammer
ihop ett zidpag.ach hiller mot ljuzet. Spets
ach 3nde p3 skidorna spretar tydligt ut.

Notera att kallzkidor ofta blir snabbare och
snabbare ju mar man kbr p3 dem efter en
slipning. Ytan blir biankare och fristionen
mindre.

Hos varmskidor 3r det tvartom. Korta
ghdytor och vass grov struktur innebar hart
slitage pa en fitan yta. Anvind vassa sicklar
ach tryck aj far hart. Omzlipning gors
betydligt oftare 3n hos kallzkidoma.
Anvind harda slitstarka vallor p3 glidytorna

Nr 5 2022

Blasksn

Valla lika

Har gar det undan_ Under Folksam cup
vallas det for brinnande livet... Nytt ar att
alla skidor vallas lika.

Varje 3kare (totalt 240 2] l3s00008 in
skidorna til ett vallateam under ledning av
Marcus Goransson vars team aven provar ut
lampliga vallor innan loppet. Allz distrikten
staller upp med en vallare ach zedan vallaz
det lika for ala. 14 3t vallare st3r och borstar
rent skidorna och l3gger zedan en fiytande
valla som far hirda innan barztning ach
rilining. Proceszan tar 3-4 g och genomfcrs
flera ganger under Folksam cup dagarna

Far rationell hantering av skidorna anwinds
45 zt AXY-kuber vilket skapar ordning och
reda. Akarna kan sedan 30 min innan start

hamta toppskidor.

Jenny Limby fran Skidfarbundet poangterar
att man gor detta for att fRgenklacGHRIDSAR.
och gara det rattvist mellan 3karna.

Tydligt 3r att precis som Urban Nilszan
legendarizk vallachef | landsiaget konstaterat.
70% av farten beror pa skidan, 20 % struktur

ach max 105 yalloso.
Naswclibtyizanvands enbart flucrfria vallor.
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Skidakarens arstider
Vi har ju de & arstiderna. Fir de som bor i
ﬁalllrul:h:rmbn.lh.ulrru'l dock nimnns

m.n.n.l:lt.u:nmdenS e arstiden. Men for oss

nardiga skidakare sa &r det typ 7 arstider:

1. Fors3zarg med fjdllvardrirg ach [GRpming
2. Rullskidor p& eftersommaren cch hist

3. Forsintern med :tw,;;ng och tramingsresar
till utlazd snd Waladalzn, ldre, Hizhe oto..

4, KorstsnéSimingen lokalt ach smativiingar
5. Arets mal".l‘asalnpp-ct EtC..

5. Fjgliturarna

7 Warvila i mij

lakten pa superskidorna del 5

Snart dags att rengdra och konservers
skidorna =8 de haller sig frizcha under
SOITHTAE.

Belazen |:§ skidorna mar bra av att bli
ardertligt rengjorda och paraffinerads.
Dessutom dr det toppen om de skyddas fran
fjus. UV srralar frin ljus tar p5 belaget.

Fooys wallaservice | Enskede utfidr garna detta
at sina kunder ach tipsar: Blatt hart Fluarfriss
paraffin virms in mied strylkjarn &n ﬁn;.
Smats fanzas upp av paraffines ach ndr det
kallna® sicklas och barstas skidan ordentigh
inran mytt lsmer paraffin Sgees. Detta far
sedan sitta kvar under scmmaren, Ar belages
miycket smutsigt upprepar man praceduren.
Bara att sicklz och baorsta nar det Sr dags att
ika izen. Skidorna gir som spjut igen.

5TIFA S0 = Hisdalens Hagsta
Stigning |hdjdmater] / Distans (ken] = STIFA
Lidingtloppet = 17,5

Goteborgsvaneet = 4.7

WM S-milen 35,5

Tuwfa ldpartestet Hogdalens Higsta &r i gatt
sidllskzp med andra test som Hallstatestet i

Sallefted {Frids&Zbba| ell=r Staltjonas i Jarpen

HOGDOALENS
HEE5TH o7
2022

Hezdalens Hogsta inmehalizr allt frin
schaktdiken till pifinkar och ett eller annat
utbrant fordon. Paans 27 april &r &t klart for

start, blaa banmarkerimgar 5TIFA 50.
Anmlan till alofi@nvskidor.se semast tis kK 19,

Blaskan
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Skare = Sublimering
Diet pratas mycket om konstsndns kvalitet

spar och simfste, Ofta betygssattning 1-5

Manchester och frisning v spar_
Egentligen ganszks tjatigt och sedan detta
att flings runt vary efter vans for skt
slhutligen tréngss pa Vasaloppet som en
arand Enpls

Basta skidaknirg:n sker annars | abanad
terrang och naturligtvis & matet med skare
pa varkamtzn det ultimats. MEr blEs grov
bl&tsnd pa keedllen och natten fryser ihop
ach det knaippt bildas ett synligt 5|:-§|r =fer
den skejtands skicia karen.

ST . T
Mir vatten omyandlas direkt fran fast form
{end =ller i) till gasform {watten@ngs] kallas
dek for sublimering. Skare= bildas
Wid klart wider ach lite smakiZsizt kan det
wara flera grader warmt i lufo=n vid
snln:-:lgéngcn nar sane bildas.

Fast fas

N

Gasfas. *-.-‘a1skefas

FIXY-kuben
kiper man pd

wrww fixy. se
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Skidtraning for barn och ungdom

I mummer 4 av blaskan dishuterades penvgar
til battre kondition och slutsatssn bley att
mian snabbt kan forkattra sin kondition men
bara till en viss grins ach detta “tak nds redan
=fer n55|= weckor. Will man forbattra
karditionen “pa riktigt” behdvs [agintensi
prundsrdning med lanea pass.

Men hur forhaller det sig med barn och
ungdom. Kan man forbéttra konditionen, dvs
meskimal syreuppEagningsniva med mangder
av konditionstraning®

Fri;:m E;:ur ateri;:n till lof Exberg,
allmanlGkars, med stort intresse= far kond&ion

ach gelakmnios.
Dlof swmrar: Det anses inte mdjligt skt trina

kondition bos barn, bland annat dardor att
hj@rtat inte &r traningsbart som det blir
under puberteten. Firbittringen som dnda
uppstar aw tll ecempel 15p-, skid- ell=r
cykeltraning tillskrres andra faktarer, som
teknikuteedding, rornelseskonomi och
farbattrad signalering i kopplirg me=llan
nendtradar och musketibrer, Nar sadan
‘fanstret Sppnar sig” for traning & kondition
finns farhoppningsvis =n bas & styria, vana
wid Fysizk aktivitet och gladje att fortsdtta med
idrottandet, med det kanske stirsta syfost att
halla fast vid detts under rest=n av livet. At
bib=h3lla 2n god kondition Sr en av de alica
wiltigaste halsofrimjande faktorerna.
Slutsatzen maste vars att barn ska leka och
réirs pa sig =& miydket som mijligti alls
former ach provs pa oliks sporter. Man sks
ha kul nér man trénar helt enkelt.

Wil man lira mer finns skidfarbundets

famtasskr, roliga ach utveckands=
ledarutbddringar dar man l5r ut just am lek,

tranirg t=knik och allt som har med
skidadming att gara. Just med inriktning 2
barm cch ungdomar.

Las me=r weerer. skidor.comy'uthildning
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Sclmmamummer = Rullskidnummer
Antligen sommar och vila. For de mest
inbitna skidakarna blir det ett och annat
langpass pa rullskidor. Garna i zkon natur pa
lugna vagar och fiks vid nagot undechact

Ett tips pa harlig rullskidvag 3r Kalhvazen
mellan Jarpen ach Kgllzedes 14 mil TOR.
Ligtrafikerad vig bland fj3ll och 6. Lagom
kuperat. Kristallklart vatten direkt ur
backarna. Battre blir det inte !

Ett annat mer soderbelagat tips 3r ett mysigt
wRmvacsate Torpet pa Qrbemavigen i
Sk30dal Stskham. En ljudig oaz med egen
rullzkidparkering och fin vag.

Tipsa ©33 garna om era smultronstallen ach.
fina rulzkidvagar i sommarsverige !

Att starta en rullskidkurs...

Behdver inte vara za komplicerat. Brunflo
IF har ett koncept dar man samarbetar
med FIXY som lanar ut rullskidor till
deltagama

Daniel Viberg eldzjal i foreningen berattar
att skidforeningen vaxer mycket tack vare
de populara rullskidkurserna som hallz delz
pa varen och dels p$ hosten.
- ! ‘ A -~ :-.:b\".fb .

(=S TY b g

Folk vill prova p3 och d3 3r laneskidor est
maste. Samarbetet g3r till 23 att Fixy
levererar gratis ruliziodor som deltagarna
#ar I3na under kurstiden. ngra av
deltagarna som sedan fortstter 3t 3ka
rullzkidor efter kursen viljer da att till
“klubbpriz” képa rullskidarna man l3nat.
Klubbar kan kontakta Fixy for mer
information om hur det gar till

Rullskidorna drar snett
Obehagligare kansla finns inte. Och det
beror inte pa dig att du aker konstigt eller
sa. Utan det beror rullskidorna. Rullskidor
ska rulla RAKT! Tack och lov ar det enkelt
fixat. | de allra flesta fallen 3r det 33 3tt
framhjuet inte hamnat riktigt rakt nar
muttern dragits 3t. Halet 3r stSere 3n axeln
och det finns alitid ett litet glapp dir. Man
lozzar p5 muttern och justerar. Testrulla
darefter genom att rulla zkidan langz en
finje tex golvplank. Fixy testar alla klazsizks
rullskidor p5 en testbrada innan leverans

Vikeig et rullskidorna rullar raks och fint.
Som har langs Bohusians tuffa backar kring
Lyzekil vill man inte g3 omkull. Man vill
kanna sig trygg och siker pa rullskidorna

z: Z ! Nr 7 2022

Landskamp Sverige — Norge

Arets uppgsrelse pa rullskidor gar Sver grinsen
genom fagraste tankbara fiallmiljs fran
Rotviken genom vackra Valsohyn, tll norska
Soeli- Inte bara eliten Skskar detts rullzkidlcpp.
Detta 3r en riktig semesterfavorit bland
mationarer som forutom 42 km kan vilja den
kortare distansen 25 km.

PR T "

s

.

Farra ret vann Max Nowak fare Emil Persson
=ftar an dramatizk uppgdrelse p3 mallinjan.
Darefter rullade legenden Linz Korsgran in under

Starten gar i 3r fran Ratviken. Och malgangen i
Sécli 3r inladningen till Liamne marknadsvecka. P3
svenska sidan kan man avsluta dagen med

Storsjoyran eller Viztgard gamefaic

2ygdens son och tavlingsledare
Gunnar Sandberg pozerar glatt
wid sponsorskyiten. Hela 20000
kr delas i prizpengar.
Damerna far 100 kr mer 3n
herrarna i rezpektive placering.
Gunnar berattar att man
kommer att ha ledarbil och
Patrik Jamtaborg zom speaker
och prisutdelare. Blir garanterat
intrezsant ach underhallande
Far att astadkom for bade tiviande ach publik.
tavingzkiaszerna pa “lika" lineskidor. Harrarna
kar Swix cch damerna kér Fixy, Det 3r tvior zom
galler ps hjulens rulmotstand bade for
tavingzkiass och motionzklass. Nagot som kan
dverrazka. Forra aret under Varnamorullen kom
vanliga motionarer i mal innan eliten. Troligen
geaJattrullande trimmade 2:ar.



Ny testbana for ruliskidhjul

Pa Bojsman i Jarpen dar Jamtlands
skidgymnasium huserar ligger Epgs nya
testbana. Har teztaz pilziodsoiyl 1 en brant
backe med efterfaljande uppférsiutning.

Ju kortare stracka man rullar desto starre
ruumor.-.:Snd pa hjulen. Protokoll zkrivs och

Rullmatztand varierar for olika fabrikat och

madeller. Vanligen graderas hjul i en serie 1,

2, 3 och 4 dar 2 anzes vara narmalrullande.
Hogre siffra innebar stéere rullmotstand.
Svenszka skidforbundet har en lista dver
godkanda tavlingshjul.

Man brukar tala om godkinds Z:ar

Spannande PU hjul

Skimaterias nys hjul maste vars arets
produktnyhet. Svensktillverkade slitstarka,
stabila, greppzakea i vatt underlag och gar
fika bra i varmt som kallt vader.

Vidare har hjulen en mjukare radie vilket
ger en bra 3kkinsia och de blir I3tta att
styra. Hur gar alit detta ihop. Svaret 3r
naturligtvs Skimaterias utveckingzarbete
p3 hemmapian.

Hjulen kommer att erbjudas zom option till
Foy classic. #huyskiteam ari full fart att
testa hjulet pa teztbanan i Jirpan

Vassa spetsarna
Géma efter varje akpass. Man brukar saga
att det viktigaste nar det galler aka
ruliskidor ar att rullskidorna inte drar snett
och att stavspetsarna ar vassa =a de
greppar i asfalten. Vanliga skidstavspetsar
3r av vanligt 2¢3l och blir direkt avtrubbade
och forstérda nar man anvander dem p5
hard asfalt istillet for 3nd. Darfor anvinder
man vid rullskidakning speciella
rulzkidspetzari sintrad hardmetall. For att
slipa behows filar och zlipstenar med
diamantbelagzning. Vanliga filar funkar
inte. Och mazkinzlipstenar blir alideles for
hetaz3 spetsen smalter loss i plasten.
hacioadd seredud

Det 3r enkelt 5tt zlipa. Gor det ofta och zlipa
garna pa bada sidorna. Undvik att géea

spetsen for spetsig och vass. D3 gar bojs
den l3tt och gar av. Likaza undviker man att
gZ&ra spetsen trubbig, D3 arkar spetzan inte
greppa i asfalten. Prova dig fram. Bra filar
ach shipstenar tillverkas av Dianova och Fixy.
Svensitillverkade verktyg zom battar pa de
harda spetsarna.,

Dazzes Dubbel

Stockholms rullskidzprint &r ett typexempel pa
hur man arrangerar rullskidtawling aven for
ungdomar. Den ar kul spannande och fartfylld.
Clof Ekberg och Stockhalm: skidallians har under
nagra 3r arrangerat taviingen som bestar av tva
mament.

Skate p3 rundbana med prolog och finalhest.
Klazsiskt | uppforsbacke mead prolog cch finalheat

Alla £3r kora finaler och det hela 3r z3 upplagt att
ifinalerna kar man mot de som har ungefar
samma tid i prologen. Poang utdelas och
sammanraknas. Vinnare kan sedan utses i varje
dldersklazs

Galorullen 9 okt

Arets sésongavsiut rullskidor arrangeras av

Stockholms rullskidkiubb och ar ett verkligt
feelgood folklopp med massor av deltagare.

Ung zom gammal, =lit som motionar. Allz kor och
har rolizt.

GAI.GEULI.[:’-’ZOZZ

£tt gyllene tliflle st traffa #fuyzkiteam som ar

pa plats. Fixy har lite marknad dir man kan kdpa
rullzkidor hjul och kanzke en stavzpetsslip. Stefan
o3 Ski&Bike bjuder pa go dricka




Skilrab + Fixy = SANT 1

De handgjorda fantastiskt fina
tavlingsskidomna tillverkade i Italienska
Borima kommer i vinter att saljas av By
LT —
LT —
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Test rullmotstand rullskidhjul

Pa Bojsman i Jarpen ligger Figs. nya testbans
med en backe mycket lamplig for rulltester.
En brant utforsiopa foljt av svag
uppforsbacke. Det handlar numera inte om
att hitta snabbazte mojligs hjul p:'a samma satt
som skidor vintertid Elitakarna kar under
tiving oftast pi utianade rullskidor mad §ka
hjul. G3ma da fite trdgare hjul mad zom ger
lagre fart utfor och storre metztand uppfor.

STARY
Y " H»

P 0 X »
| mationzkizsserna brukar 3kama tillitas egna
rullzkider och da att 3karna kor pa av Svensks
skidforbundet godkinda Z:oc eller trogare.
Detts for att undvika arattvisa och alit for
hoga farter i utforslopoma. Det gor ont om
man faller pa asfalt.
Far tranming daremot 3r det intreszant att vets
hur tragt hjulen rullar. Vissa 3kare vill ha
tragare hjul for hogre puls och vizza vill ha
Iattare far att orks hanga mead znabbare 3kare
] traningspassen. Eller P gillar man
fartuppleveizan
Vihar gjort n3gra tester med cliks hju fran
Faw och n3gra kanda marken vid oliks
tmRFAsuEes Vid + 9 rullar Eag & mycket trogt
och stannar redan 27 m fore kronet Medan
de flesta 2:ar stannar kring 15 m.
Vidare kan konstateras att alla hjul rullar
betydligt znabbare varma zoldagar 3n kulna
hostdagar.

Rbjsmon Jirpen +9
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Vihar 3ven gjort liknande test pa
Crberzcagan. Stockhalm dar vi testade
SkEnatetiasrya bla PU 2:00 mot Ea

Vid +12 gradar och vat kérbana rullade
Skpoateva fantaztizkt bra. Nastan lika latt
som Sy 1 och betydligt lattare 3n Eixg 2

Orhemavigen + 12

Fouy klazzsiska rullskidor utokar nu sitt
sortiment.

FIXY medorginalhjul 1, 2, 3ellerd
FIXY= med Skimateria hju

FIXY=+ med Skimateriahjul och race lager

Ur spar-Filmrecension skidkomedi
"Det ér nu du skriver din historia” =3
inleds filmen och Kalle Morazus menar att
*det handkar ju om att man zka halla i det
Ianga loppet”. Mantrat zom liggs Gver
akarna 3r tungt och vi skidakare kinner igan
oz3 i filmens tv3 karsktirer som 3r indragna
i komplicerade familjedraman dar det latt
sparar ur. M:’mga vaszlopp borjar med 2n
it natt pa krogen eller i zamband med
ktenskapzkriser, nagot som skildraz i
filmensz bérjan en kulen hastkvall p5
Gubbangens 1P i Steckholm. Rullzkidklubben
kor traning och dramatizka scener tilldrar
sig i skogsbrynet intill. Inte lampliga scener
for angzliga fardldrar som lammnat barnen
for traning.

. — T

=URSPAR=

Ett komplicerst drama som pendlar mellan
storstaden och Mora far sin uppldsning
forst nar mstlinjen paszerats.

Hfoyzhiteam Blazkan anser att filmen ar
hostens perfekta avstamp i soffan infor
vinterns skidaventyr.

BetyzSav3 FIXY FIRY FIXY FIXY FIXY
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Blaskon

Hésttraning pa rullskidor

Klubbar och rullskidgsng runt om i Sverige
traffas och kor just nu harda intervaller som
uppladdning infor vinterns skidakning
Stackhalms skidallians bedriver trining pa
Guhhangens asfaltarade IP. N:’agot som lackar
innerstadens och s0dra stadzdelamaz klubbar.
Cppet for alla pa rullskidor att hanga med.

ldag 3r det Hannes Stengvist fran Jarpen som
lader traningen. 45 sek hart 15 z=k lugnt sedan
pat igen ropar han...

Jens Xirk "Danzkan” frin Stockholms
rullzkidklubb myzer och ler.

Samtidigt pagar bam och ungdomstrining intill.

Hostens inlammning skidslipning JSS
Senast sondag 16 okt k| 20
Billingsforsvagen 6, Stuxabye

FIXY-kuben
kiper mon g4

wow fixy se




