


Detta material ger grundkunskap om skidutrustning och vallning
av skidor. Det ska underlatta for foreningar att halla vallakurser
for alla i féreningen som vill lara sig grunderna fér vallning och
utrustning.

Genom grundlaggande kunskap och ett bra forhallningssétt nar det galler utrust-
ning och vallning kan féreningen skapa en trygg skidmiljo. Malsattningen ar att
fler ska kdnna sig bekvdma med att valla egna eller andras skidor och dédrigenom
fa uppleva skidgladije ute i sparen — ALLA KAN VALLA!

Kursen omfattar totalt cirka tre utbildningstimmar (en utbildningstimme &r 45
minuter). Den kan genomféras under ett langre tillfélle eller uppdelad pa tre eller
flera tillfallen.

FORSLAG PA UPPLAGG:

Traff 1 SKIDUTRUSTNINGEN
Traff 2 GLIDVALLA

Tréiff 3 FASTVALLA & VALLNINGSRUTINER
| FORENINGEN

Digitalt material med filmer och texter finns pa Svenska Skidférbundets utbild-
ningsplattform och hemsida skidor.com.

Till materialet finns en largruppsplan som féreningar kan anvédnda som underlag

for fortsatt utveckling i utrustning- och vallningsfragor. Ta garna kontakt med ert
RF-SISU distrikt fér samverkan!
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TRAFF 1

Bra och anpassad utrustning & A och O for att f& uppleva gladje, lust och
utveckling i skiddkningen. Bra utrustning ar inte detsamma som ny utan det
handlar i férsta hand om att utrustningen ska vara anpassad till &karens langd,
vikt och ambitionsniva. | det har avsnittet kan du lasa om rekommenderad ut-
rustning for de tva huvudteknikerna inom langdskidakning: klassiskt och skeijt.
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N 4

v

>

DUBBEL UTRUSTNING?

For barn fungerar det lika bra att ka skejt
pa vallningsbara klassiska skidor som

de har vuxit ur — det behdvs till en borjan
alltsa inte dubbla utrustningar for klassiskt
och skejt for barn.

UTRUSTNING FOR KLASSISK TEKNIK

Klassiska skidor

Klassiska skidor har ett spann (barighet) fér
att fa bade faste och glid mot snoén. Sadana
skidor har tre olika zoner: tva glidzoner och

en fastzon. Har du ett plant golv eller under-
lag s& kan du prova ut spannet sjalv.

VAL AV SKIDOR

For yngre barn (upp till cirka 8 &r) 4r skidornas lingd det viktigaste
for om de passar for akaren. Skidor for barn bér betraktas som
leksaker som de ska ha mojlighet att hantera sjilva. Skidorna bér
vara lika linga som barnet ir och efterhand vara lingre nir akaren
blir mer erfaren. Nir barnen blir ldre dr det akarens vike, erfaren-
het och ambitionsnivé som avgér vilken skida som passar bist.
Med 6kad skidvana och teknikinlidrning kan &karen ha hardare

spann pa skidan.

REKOMMENDERAD SKIDLANGD

LU OEELGGEG O 100 105 110 115 120 125 130 135 140

100 105 110 120 130 140 145 150 160

100 105 110 115 120 130 135 140 150

DET FINNS TRE TYPER AV KLASSISKA SKIDOR:

Crown/fiskfjallskidor — Skidorna har ett rifflat ménster under
fistzonen. Fordelen med denna typ av skidor ér att de ér tiligare
och ger sikrare fiste for de yngsta dkarna och f6r motionirerna.

Skinskidor — Skinskidor har en kort "stighud" under féstzonen.
Skinskidor liknar vallningsbara skidor och har som regel bittre
glid dn crownskidor. Akkinslan blir dirfor oftast bittre.

Vallningsbar skida — Vallningsbara skidor vallar du utifrin
vider och snoférhéllanden. Hir har du i regel bdde bittre glid
och dkkinsla dn f6r 6vriga skidtyper, men det bygger pd att du har
vallat rite utifrdn snéférhillandena. Vallningsbara skidor har ett
brett anvindningsomride eftersom dkarna kan ta bort fistvallan

for att exempelvis kunna skejta.

165 170 185 190 195 200

195 200 205 210 210 210 210

145 150 155 160 175 180

165 175 180 185 190

155 160 165 170 175 180 190 195 195 195 195 195

Tabell 6ver skidldngd for skate och klassiskt, baserat pé kroppslangd i centimeter.
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GLIDZON

ATT KONTROLLERA KLASSISKA
SKIDORS SPANN

1.

2.

Lagg skidorna parallellt pa en plan yta.

Vik ett A4-papper pa mitten eller anvand ett blad-
matt 0,20 mm samt en permanent tuschpenna.

Be akaren att stélla sig med pjéxorna pa skidorna
— akaren fordelar vikten mer jamnt med pjéxor pa
fétterna.

Be akaren att st sa jamnt som mojligt med bada
fotterna for att fa lika stor vikt p& vanster och héger
skida, sa kallad halvvikt. Ett tips &r att be akaren att
titta rakt fram pa en specifik punkt, annars ar det
risk att hen tittar nyfiket ned pa sina skidor vilket
kan skapa obalans.

Foér in det dubbelvikta papperet mellan den ena
skidans féstzon och golvet. Fér papperet fram mot
akarens tar/pjaxans framkant tills det tar stopp.
Gor detta nagra ganger och rita sedan ett streck
pa sidan av skidan med tuschpennan dar papperet
tar stopp. Upprepa for den andra skidan. Nu &r den
frAmre delen av fastzonen markerad, och den anger
hur langt fram pé& skidan du kan lagga fastvallan.

For sedan det dubbelvikta papperet fran bindningen
och bakat pa skidan, och se till att papperet passe-
rar &karens hal. Rita sedan ett streck pa skidan med
tuschpennan strax bakom héalen. Du behdver aldrig
valla bakom &karens hal — det ger inte battre faste.

Nu &r det dags att kontrollera att karen kan trycka
ner skidans spann och fa faste mot snoén. Lagg det
dubbelvikta papperet eller bladmattet under fast-
zonen. Uppmana akaren att lagga tyngden pa det
benet dar du har lagt papperet eller bladmattet under
skidan. Nu har hen helvikt pa skidan och da ska
papperet eller bladmattet bara ga att dra i en liten
del av fastzonen. Be sedan akaren att ga upp pa ta
—da ska du inte kunna flytta papperet eller bladmattet.

Nu har skidakaren bra férutsattningar
for faste och glid i sparet!

FASTZON

WV
N
A\ 4

GLIDZON

Habow it

Bada fotterna
pa skidorna

Holoikt

En fot pa skidan

2

Vid kép av begagnade skidor

Kdper du ett begagnat skidpar med redan
utritade streck s& kan du ta bort dessa
med lite T-rod. Da behodver du inte ta fel pa
strecken nér du vallar.
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Stavar for klassiskt

Stavar for klassisk akning ar kortare 4n skejtstavar. Ett generellt
mitt for klassiska stavar r att infistningen av handremmen bor
vara i hojd med axeln. Ett mer exakt métt fir du om du multipli-
cerar kroppslingden i centimeter med 0,83.

Grundregeln ir att stavar hellre ska vara lite for korta dn for
langa. For langa stavar gor det svirare for akaren att fullfolja arm-
rorelsen och f3 till en avslappnad skidakning. For sma barn bor

handremmen vara av enkel modell sa att barnen sjilva litt kan ta

av och pa stavarna.

Pjaxor for klassiskt

Pjixor for barn och nybérjare ska vara varma, skéna och hoga
ver vristen. De ska vara stabila i sidled men flexibla dver foten.
Klassiska pjixor dr mjukare dn skejtpjaxor och tillater att foten
och tirna bojs.

Det finns bra kombimodeller som passar for bade klassiskt och
skejt. I takt med att dkaren blir mer erfaren eller att barnen blir
ildre kan de anvinda separata pjixor for klassiske och skejt. Detta

har ocksd med ambitionsnivan att géra.

UTRUSTNING FOR SKEJT

Skejtskidor

Skejtskidor har lingre och hardare spann idn klassiska skidor. Span-
net gor att skidakaren fir en “trampolineffekt” och skapar fart
framat. Skejtskidorna ir ocksd kortare dn klassiska skidor (cirka
10 centimeter) och har en annan typ av bindning med en hirdare
flexkudde vilket ger dkaren bittre kontroll vid skejeskéren.

Stavar for skejt

For skejt bor stavarna nd ungefir upp till ndsan eller 6ronen. Om
du multiplicerar kroppslingden i centimeter med 0,89 far du en
mer exake stavlingd som passar for skejt. Grundregeln 4r att stavar
hellre ska vara lite for korta 4n for langa. For linga stavar gor det
svarare for dkaren att fullfolja armrérelsen och £ till en avslappnad
skidékning. Fér sma barn bér handremmen vara av enkel modell

sa att barnen sjilva litt kan ta av och pa stavarna.

ATT VALJA SKEJTSKIDA

1. Lagg skidorna parallellt pa en plan yta.

2. Mat spannet pd samma satt som pa klassiska
skidor och kontrollera att du kan réra papperet
eller bladmattet under foten. Skejtskidor ska ha
langre och hardare spann an klassiska skidor.

3. Nar akaren gar upp pa ta ska papperet inte
nypa fast under tan utan kunna réras fritt. D&
ar skidan tillrackligt hard for skejtakning.

A\ 4

N

GLIDZON
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TRAFF 2

Lagga glidvalla

HART PARAFFIN:

1. Borja med att borsta skidans glidzon med
massingsborste eller fin stalborste for att enkelt
rengdra den infér ny vallning.

2. Smalt paraffinet pa glidzonen genom att halla
paraffinet mot vallajarnet och lata paraffinet
droppa pé skidan.

3. Tavallajarnet och varm ut paraffinet sa det tacker
skidans glidzon/zoner. Tank pa att alltid ha valla-
jarnet i rorelse sa att du inte branner skidans
belag. Hardare paraffin (for kalla snéférhallanden)
kréver hdgre temperatur &n mjukare paraffin (for
milda snoférhallanden). Ratt temperatur finns
angivet pa vallaférpackningen.

4. Upprepa pé nasta skida.

5. Efter att paraffinet har stelnat och kallnat reng6r du
mittspéret med hjalp av mittsparssickeln. Darefter
sicklar (skrapar) du resten av glidzonerna med en
plastsickel (cirka 5 millimeter tjock).

6. Borsta déarefter glidzonerna med massingsborste
eller fin stal- och nylonborste.

7. Upprepa steg 1-6 nar du har ett nytt skidpar. Om
skidorna &r paraffinerade och anvénda tidigare
racker det med en gang.

FLYTANDE PARAFFIN

1. Borja med att borsta skidans glidzoner med
massingsborste eller fin stalborste for att enkelt
rengdra den infér ny vallning.

2. Stryk pa vallan pa skidan och vanta darefter
10-15 minuter.

3. Borsta sedan skidans glidzoner med enbart
nylonborste.

PRYLAR SOM GOR GLID-
VALLANDET LATTARE

Har ger vi férslag pa bra utrustning som gér glid-
vallningen lattare. Utrustningen haller manga &r om
du ser till att ta hand om den.

Paraffin 3

Paraffin smalter du

pa skidan med ett
strykjéarn och skrapar
sedan bort med sickel
och dérefter borste.

Flytande paraffin

stryker du pa direkt /\

och borstar enbart.

For en hallbar
hélsa och miljé
anvénder vi saklart
fluorfria vallor.

Sickel

Anvands for att
skapa bort paraffin.
Du kan enkelt
véassa plastsickelns
kanter genom att
slipa sickeln mot ett
slippapper.

o
L—

Vallajarn
Anvands for att
smalta paraffin.

Mittsparsickel
Anvands for att rensa
styrsparet i skidan
fran paraffin.

Borste

Anvands efter att man
sicklat, forst massing

eller stal sedan nylon.

10

FLYTANDE PRODUKT
ELLER FAST PARAFFIN?

Fordelen med ett flytande paraffin:
e L attare att Iagga pa skidorna.

Fordelar med hart paraffin:
¢ Har en langre hallfasthet p& skidan.
¢ Skyddar belaget béttre vid sommarférvaring.
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Rengoring av glidzoner

1. Smalt paraffinet pa glidzonen genom att halla paraffinet
mot vallajarnet och lata paraffinet droppa pa skidan.

2. Tavallajarnet och varm ut paraffinet s& det tacker hela
skidans belag. Sickla (skrapa) bort paraffinet medan det
fortfarandet &r ljummet.

3. Nar paraffinet har kallnat borstar du med massingsbor-
ste eller fin stélborste. Lagg sedan pa nytt paraffin som
ar avsett for det fore som galler.

4. Sickla och borsta sedan som vid en vanlig paraffinering.

Att varda skidorna

Nir glidzonen bérjar bli matt och 7vit” dr det dags att rengdra
skidorna och ligga glidvalla for att de ska ha en ling livslingd.
Efter avslutad sisong bor du forst rengdra fistzonen och kontroll-
era att det inte finns fistvalla pa sidorna eller uppe pa skidorna.
Kontrollera 4ven att bindningen fungerar. Rengér glidzonen och
smilt eller stryk pa ett avslutande lager paraffin pa skidorna utan
att skrapa eller borsta bort glidvallan. D4 ligger paraffinet som ett
skyddande och virdande lager under sommarférvaringen.

fom %aj;/

...att vallningsfria klassiska skidor
fortfarande maste glidvallas 6ver
glidzonerna.
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TRAFF 3

Lagga fastvalla

1. Grundvalla: Syftet med att forst lagga en fast-
grund &r att den aktuella vallan ska halla langre
och fasta battre. Bérja med att kontrollera att
skidans fastzon &r ruggad (slippapprad). Lagg ett
lager burk- eller klistervalla. Har du inte speciell
grundvalla sa anvand en gron eller bla valla. For
att f& basta effekt ska du varma vallan innan du
stryker ut den med hjélp av vallaklossen eller
tummen. Varm med hjalp av vallajarn, harfon eller
varmepistol. Lat vallan stelna/kallna innan du
lagger nésta lager valla.

2. Burkvalla: Ladgg 3-5 lager burkvalla. Valj valla
efter temperaturen utomhus. Stryk ut varje lager
med vallaklossen innan du l&dgger néasta lager.
Det ska bli en jamn yta som néts bort lager fér
lager. Lagg tva hela langa lager och korta sedan
langden pa fastvallan for varje lager du lagger.
Du kan lagga flest lager med valla vid framdelen
av foten och tan dar spannkurvan &r som hogst.
Valla aldrig langre bak an till halen.

3. Kiister: Klistervalla skapar ett tjockare lager an
burkvalla, och darfér bér du 1agga klistret kortare
framtill i fAstzonen (1-2 centimeter kortare). Lagg
ett lager klister 6ver grunden. Det enklaste ar att
"dutta ut” streck pa varje sida om styrsparet pa
skidan — i ett julgransmdnster (se bild). Varm med
varmluftspistol eller vallajadrn och stryk sedan
ut klistret med tummen till ett jAmnt lager. Tank
aven har pa att du kan ha lite tjockare med klis-
ter mitt under spannkurvan for att forbattra fas-
tet — det paverkar inte glidet s& mycket. Du kan
anvanda en vallakloss, men tummen &r bést att
anvanda for att fa ett jamnt lager. N&r du har lagt
klistret &r det bra att stélla skidan kallt s& rinner
inte klistret ner pa glidzonen

/C on /M}/

Du behdver inte ldgga ny grundvalla och
féstvalla vid varje skidtillfélle. Om det ar
samma vader och temperatur récker det med
att battra pa fastvallan med nagot extra lager
eller ta en kallare eller varmare produkt som
passar dagens skidfore.

PRYLAR SOM GOR FAST-
VALLANDET LATTARE

Har ger vi forslag pa utrustning som goér fastvall-
ningen lattare. Utrustningen héller manga &r om du
ser till att ta hand om den.

Slippapper

Anvands for att rugga

upp fastzonen.

Burkvalla

Anvands oftast

vid minusgrader.

Vallakloss

Anvands till att \—j

stryka ut burkvallan.

Klister q

Anvands oftast vid 0°C
eller plusgrader samt

vid isiga spar.
Vallatejp

Enklare allround fastvalla.

Ligg llster

/'fdlfb‘zaaf(a/(

SVENSKA SKIDFORBUNDET ALLA KAN VALLA 8



Att valja ratt fastvalla

Skidvallor ir "firgkodade” efter temperatur, sndtyp och vider.
Nedan ser du ungefirliga temperaturer for olika firger pa klis-
ter och burkvallor.

Lampligt
valla-startkit:

¢ Gron burk

¢ Bl4 burk

e Lila burk

¢ Klister universal

Ta alltid med en vallaburk och en vallakloss pa skid-
turen. D4 kan du forbittra fistet vid bakhalt. Om fistet
“fryser” (snd fastnar mot fistvallan) kan du forsoka skrapa
bort snén med handen eller med hjilp av en sickel. Stryk
sedan pa en kallare burkvalla dver vallan utan att stryka ut
med vallaklossen efterét.

Ledstjarnor

Landslagets vallateam arbetar efter de har
deviserna, och de bor ocksa vara ledstjarnor for
féreningar.

* FORENKLA. Ect enkelt arbetssitt med firre produkter

ger oftast ett bittre resultat och ir littare att utvirdera.

* ALLA FOR EN - EN FOR ALLA. Ha ett ppet och
inbjudande férhallningssitt dir alla far ta del av varandras
erfarenheter. D4 lir sig alla mer, forutsittningarna blir jaimlika

och alla kan ha roligt tillsammans.

TRE TIPS FOR VALLNING

e Anvand enbart fastvalla pa fastzonen och
enbart glidvalla pa glidzonen. Valla aldrig
féstvalla langre &n till halen.

e | &r dig bara ett vallamarke till att borja
med, annars ar det |att att du gar vilse i
valladjungeln.

e Skidvallor &r "fargkodade” efter temperatur,
snétyp och vader.

PRYLAR SOM GOR
RENGGRINGEN LATTARE

Anvands vid borttagning
av valla.

Papper/tygtrasa M

Vallavack

Anvands till att ta bort valla. ,\

Fastvallasickel
Anvands till att ta bort
fastvalla och Kilister.

Rengora fastzonen

1.

Borja med att varma latt éver skidans fastzon
med exempelvis en varmluftspistol eller harfon
— da &r det lattare att fa bort fastvallan.

Anvand en skrapa och skrapa bort s& mycket
som mojligt av vallan.

Spreja eller droppa vallavack pa fastzonen s&
att vallan bdérjar 16sas upp.

Lagg sedan ett papper eller en tygtrasa ovanpa.

Placera fastvallasickeln langst fram i fastzonen
pa papperet/trasan och skrapa ovanpa. D& fastnar
vallan i papperet/tygbiten och det blir mindre
kladd.

N&r du har skrapat bort det mesta av fastvallan
kan du "dutta” lite extra vallavack pa fastzonen
och torka bort det sista av vallan med en gammal
tygbit eller lite hushallspapper.

Tank p4 att dven torka kanterna och ovansidan pa

skidorna. Vid behov kan du fylla i strecken pa ski-
dan som du har gjort for att markera fastzonerna.
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Genom att samarbeta och ha ett 6ppet férhallningsséatt kring utrustning och
vallning l&r sig alla i féreningen mer, fler kommer med i gemenskapen och alla
kan ha roligt tillsammans. Det finns inget rétt eller fel inom vallning.

Vad din forening kan gora

| FORENINGEN

Uppmuntra alla att hjalpa varandra och samarbeta inom klub-
ben samt mellan klubbar och distrike. Ténk pé vilka signaler vux-
nas beteenden ger till barn och aktiva. Extremt mycket arbete och
stundtals stress kring vallning kan leda till att dkarna upplever en
okad press. Det kan ocksa signalera att vallning ar viktigare 4n
dkglidjen och insatsen. Nir alla hjilper varandra skapar det ett
klimat som alla mér bra av, och detta paverkar dkarna positivt.
Foreningen kan girna arrangera bytesdagar eller administrera en

kop- och siljsida pd webbplatsen.

Laneutrustning i féreningen ger fler méjlighet att prova lingd-
dkning.

Hall vallakurser. Genomfér érligen grundliggande vallakurser
for forildrar och andra intresserade.

Lat barn och ungdomar ta eget ansvar for sin utrustning. Att
successivt lira kinna sin utrustning, veta hur den fungerar och
lira sig grunderna i vallning ger bade trygghet och sjilvfortroende.

TRANING

Skapa rutiner kring vallning i samband med féreningens orga-
niserade trining.

Erbjud fysisk hjélp med vallning eller kommunicera vallatips
innan triningen.

Var férberedd. Trinarna kan forslagsvis ta med fistvalla ut pa
sparet ifall nigon har bakhalt.

TAVLING

Féreningen bor samarbeta och hilla ihop kring vallning pa

tivling.

Vélj gérna ut nagra tavlingar som foreningen rekommenderar
till nya barn och ungdomar och dir féreningen erbjuder hjilp
och stod.

Informera nya akare om hur en tivling fungerar. Exempelvis
hur anmilan gar till och var pa tivlingsomradet féreningen finns.

Markera girna med vimpel eller flagga.

Utse en tavlingsvérd frin foreningen och tala om hur ékarna
far kontakt med hen.

UTVECKLA
FORENINGEN VIDARE
MED LARGRUPPEN

Fortsatt att prata om utrustning och vallning
och hur medlemmarna gemensamt kan utveckla
féreningen. Arbeta gérna i en largrupp och anvand
den largruppsplan med diskussionsunderlag som
finns till Alla kan valla. Kontakta garna narmsta
RF-SISU konsulent med fragor eller funderingar.
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SVENSKA SKIDFORBUNDET®
SWEDISH SKI ASSOCIATION

Riksskidstadion, SE-791 19 Falun, Sweden
TELEFON +46 (0)10-708 69 00
FAX +46 (0)10-708 69 01
e-PosT info@skidor.com

www.skidor.com



