Goteborg 2018-11-09, uppdaterad 2024-11-11

Vad skall jag ténka pa och hur skall jag skéta min raceutrustning?

Nedan har vi férsékt att sammanstdlla lite tips om hur du skall se pd din utrustning
och hur du kan underhdlla den sjdlv. Forst ér det lite generella réd och efter det mer
specifikt beroende pd hur gammal du &r samt hur IGnge du har hallit pa.

Skidor:

Alla skidor maste vara plana samt ha en vass kant for att du skall kunna utnyttja skidans egenskaper
och for att du skall kunna utvecklas som dkare. For att skidan skall kunna glida bra maste skidan ha
en struktur (monster) i belaget. Att skidan ar plan och har en struktur ar den enskilt viktigaste
parametern for glidet. Belaget behover vallas for att inte bli torrt och borja oxidera (blir gratt och
stravt), for da tappar du glid.

Kanterna skall vara lika vassa som en skridsko for att du skall fa fast dem och kunna géra en skarande
svang. Man slipar kanten i olika grader beroende pa kunskapsniva och/eller disciplin, sidokanten
brukar man slipa 88, 87 eller i vissa fall 86 grader. Minst lika viktigt ar vilken hdangning man slipar pa
kanten (belagssidan), har du ingen hangning kdnns det som att aka pa rals, skidan gar bara rakt fram
och du upplever att du inte kan kontrollera den. (Detta kan du dven uppleva om skidan inte ar plan)
Som tumregel bor inte hangningen Overstiga 2 grader, i racesammanhang ar hangningen mellan 0,5—
1,5 grader. For att skidan skall bli lattare att komma in i och ur svdang brukar man "dova” kanten ca 5
cm i bratte och bakédnda. Nar du slipar skidan hos oss far du en variabel hdangning, 0,5-0,8 grader i
bratte och bakdnda och ca 0,3-0,4 grader i midjan. Denna “Vario-edge” innebér att kanten inte
behover dovas utan ar vass hela vagen, den ar helt fantastisk att aka pa.

Var erfarenhet ar att alldeles for manga inte har plana skidor och alldeles for mycket hangning. For
mycket hangning >2 grader leder till att du far oerhort svart att fa fast dina skidor oavsett hur vass
kanten ar. Varje grad motsvarar ca 2 cm i kndhojd vilket innebar att du maste flytta knat 4 cm inat

innan kanten tar i underlaget.

Slipning av skidor:

Du bor minst en gang per sasong lamna in dina skidor for slipning och vallning. Detta for att fa
korrekta vinklar pa kanterna, plana skidor, struktur och mattat belag. Gor du detta sa kan du enkelt
underhalla dina skidor sjalv.

Du behéver ha skidhallare for att kunna satta fast skidorna ordentligt nar du arbetar med dem, en
bra fil (fintandad), en filhallare for de vinklar som du vill aka pa samt ett diamantbryne. Anvand aven
hallaren nar du arbetar med brynet for att bibehalla korrekt vinkel. Undvik att fila kanten pa
belagssidan (hangningen) da du med stor sannolikhet 6kar pa vinkeln och far fel grader pa
hangningen, anvand i stéllet diamantbrynet och stryk det valdigt |att sa att ra-eggen forsvinner. Tank
pa att ju lattare du ar pa handen, desto vassare blir kanten. Avsluta alltid med diamantbrynet, eggen
skall kdnnas helt slat utan ra-egg eller hack, da haller den langre och blir som vassast.
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Vallning av skidor:

Vallans primara uppgift ar att skydda belaget fran att oxidera samt att fa belagets microhar att stélla
sig upp nar du sicklar skidan, jamfor raklodder och rakhyvel. En skida far aldrig kdnnas torr i belaget,
utan skall vara som en barnrumpa, mjuk och helt sammetslen. Snabba skidor och bra glid ar ett
resultat av att man sa snabbt som mojligt transporterar bort den vattenfilm som bildas av
friktionsvarmen mellan belaget och snon. Daligt glid kan bero pa att man inte har ndgon struktur,
jamfor med tva glasskivor och en vattendroppe i mellan, da uppstar en sugeffekt, eller att belaget ar
luddigt som en matta (hog friktion). Det du vill uppna ar en sa blankpolerat belag som mojligt och ren
struktur. (= 1ag friktion)

For att kunna valla dina skidor sjalv behdver du ett riktigt vallajarn, inte mormors strykjarn, dar du
kan stélla in 6nskad temperatur. Anvand nagra fa vallor, varm, normal och kallsng, och lar dig dem.
Skidhallare sa att du kan spanna fast skidorna, en vass plastsickel och en nylonborste.

Har kommer nagra viktiga saker:

e Jobba helst inomhus.

e Kolla pa forpackningen, tillverkaren anger vilken temperatur du skall stélla in jarnet pa for
respektive valla. Om du ar osaker sa stall temperaturen pa 130 grader.

e Det finns ingen vetenskap som stddjer att du skall bérja med en mjuk valla ndr du mattar
dina skidor, du kan med férdel anvanda den valla som du har tankt att aka pa.

e Varmvalla inte belaget, belaget har en smaltpunkt pa ca 135 grader, bérja fran toppen av
skidan och for jarnet i en jamn hastighet till bakdndan, lyft upp och borja fran toppen igen.
Jobba inte fram och tillbaka. Du kan med fordel anvanda en pappersduk (Fiberlene) under
jarnet, denna hjalper till att fordela vallan samt fangar upp smuts och restpartiklar i belaget.

e Ett belag kan inte ta emot hur mycket valla som helst, till ett par skidor som &r 180 cm langa
far du inte i mer @n 3 gram valla, d3 ar de méttade.

e Gnugga in vallan i belaget ungefar som ett suddgummi, upprepa det flera ganger (ca 5),
fordelen med det ar att det inte gar at sa mycket valla, det blir mycket enklare att fa ett
jamnt lager, du behdver inte sickla sa mycket och du minimerar risken for varmvallning.

e Innan du sicklar sa Iat skidorna svalna 10—15 min, anvand en vass plastsickel och jobba i [anga
drag fran toppen och bakat, all valla skall bort! Men var latt pa handen sa att du inte skadar
strukturen!

e Nu kan du bérja borsta, daven har fran toppen och bakat, du ar klar nar du inte far fram nagon
valla mer. Anvand ALDRIG metall eller bronsborste, da ruggar du upp belaget igen och far
daligt glid!

e Avsluta med att polera skidan med en fibertex-duk.

Vad du nu har gjort &r att du har fatt bort alla sma microhar som finns i belaget och strukturen (tank
raklodder och rakkniv), vallan och varmen har fatt haren att resa sig och du har tagit bort dem genom
ovanstdende process. Du kanske har hort att man maste métta en skida minst 10 ganger for att den
skall bli riktigt snabb, det &r bade ratt och fel! Man vet genom forskning att en skida inte kan svalja
mer dn 3—4 gram valla per par sa det ar inte mangden valla som ar avgérande, utan att man har fatt
strukturen sa ren som mojligt och utan microhar. Med andra ord, du kan inte och borsta for mycket!
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Efter tréning / tavling:

Ta alltid isar skidorna och Idt dem rinna av och torka i rumstemperatur. Har det varit mycket salt i
backen sa skdlj av dem med vatten. Férvara dem alltid med minst tva skidband sa haller du kanter
och belag frascha. Innan du stéller in dem efter sdsongen sa valla in dem med en normalvalla utan att
sickla efterat, sa far du ett bra skydd under sommaren.

Vara rekommendationer:

Akare upp till U10:
e Kantvinkel 88 grader bade SL & GS, 1 grads hangning.
e Allroundstruktur
e Vallor: Red Creek Fluor free Lila

Akare U12:

e Kantvinkel 88 grader bade SL & GS, ar det en duktig akare 87 grader pa SL, 1 grads hangning.
e Allroundstruktur
e Vallor: Red Creek Fluor free Lila

Akare U14:
e Kantvinkel 87 grader bade SL & GS, 88 grader pa SG, 0,5-1 grads hangning.
e Kategorianpassade strukturer for GS & SG
e Vallor: Red Creek Fluor free Lila

Akare U16:
e Kantvinkel 87 grader bade SL & GS, 88 grader pa SG &DH, 0,5-1 grads hangning.
e Kategorianpassade strukturer for respektive disciplin
e Vallor: Red Creek Fluor free Lila samt Red Creek flytande topping bla & lila.

FIS dkare:
e Hor av dig sa diskuterar vi och kommer fram till gemensamt hur du vill ha din utrustning
installd med vinklar, struktur och hangning. Da du har flera par skidor i samma disciplin
garanterar vi dig att du far samma set-up pa alla paren.

Foraldrar:
e Vart tips ar att du preppar dina egna skidor pa samma satt som barnens, det kommer att
snabba pa din forstaelse for skidprepp samt vilka moment som ar viktiga, du far dven en
jattebra referens till hur skidan glider och hur bra kantgreppet ar.

Lycka till med din skid&kning i vinter och glém inte av att ha kull Ar det ndgot som du
undrar &ver eller bara vill snacka racing s& hoér av dig.
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