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Skien i seg selv ma veere god.

e Viklarer ikke a gjgre en darlig ski god, men vi kan gjgre en
god ski darlig.
e En god slip gjgr underverker

Zorutsetninger

e Skien ma rengjgres skikkelig innimellom

for en god ski

* En ny/nyslipt ski ma mettes med glider for &8 oppna god
gli.

Prosess i smgring.

* Prosessene er ofte minst like viktig som hva vi legger pa av
glider og smgring.




* Klassisk-ski bgr vaere ca 15-20 cm lengre enn utgver, mens skgyte-ski er ca 5-10 cm lengre enn
utgver.

* En ski ma veere tilpasset den som skal bruke skien (lengde og vekt pa utgver)
* Smgresoner bgr males inn i butikk. (Ta med brukte ski og fa de malt opp)

* Det er ikke ngdvendig med mange par ski, men det er viktig at skiene passer til den som skal
bruke de.

* Ved kjgp av ski ma man vite lengde og vekt pa utgver for a fa en tilpasset ski. Dette gjelder
uansett om det er kjgp av nye eller brukte ski. Det finnes mye bra brukt, men man ma vite hva
man skal ha.



Staver

» Stavlengde klassisk males slik: 83% av kroppslengde malt med skisko.
Malet er fra spissen til stropp pa staven.

* Pa de fleste staver sitter stroppen 4 cm under det som er angitt lengde
pa staven.

* Skgytestaver er ca 10 cm lengre enn klassisk-staver

* Ved a velge for lange eller for korte staver, vil det bli vanskelig for
utgver a trene inn en god teknikk og skigleden vil bli redusert.

4+— MAX

[

h*083 ——»

=




Rensing av ski

» Sgrg for a fjerne alt av gammel smgring med en skrape.

* Vask feste-og glidsoner rene med rensemiddel. Husk sidene og bindinger.
» Tork av skiene godt

 Vask salen en gang til
* Bgrste pa vat sale
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Grunnprepp av nye eller nyslipte ski — Fylle alle porer med
glider og gjpre salen robust for vann og skitt.

» Ofte er skiene satt inn med en glider fra butikken.

* Varmes og varmsikles — bgrstes med hestehar/finstal med rotor
eller handbgrste

e Smelt inn glider (Holmenkoll betamix anbefales)

* 3innvarminger — avkjgles litt mellom hver gang — sikles og
bgrstes med hestehar/finstal med rotor eller handbgrste
repeteres 3 ganger. Husk skarp sikling.

* Smelt inn hard glider (CH6/PS6 eller hardere)

* 3innvarminger — avkjgles litt mellom hver gang — sikles og
bgrstes med hestehar/finstal med rotor eller handbgrste
repeteres 2 ganger

Skiene er na klare til 3 legge treningsglider for dagens fare.




Glider — For trening, samt konkurranse i
barneidretten

* Bruk rimelige produkter

* Holmenkoll betamix
» Swix PS6/HS6 eller lignende avhengig av temperatur

* Smeltinn glider
* Varmes inn et par ganger
 Sikle og bgrste med rotor hestehar/finstal eller for hand. Akkurat som i metting av ski.
* Evt. bla nylon til slutt hvis man @nsker.

* Nar trening er ferdig: Rens skiene og legg pa flytende Holmenkoll betamix hvis salen er
tgrr. Da trenger man bare a bgrste litt til neste trening.




Festesmering — gjgr ferdig glid fgrst!

* Rubb festesonen med sandpapir 100#

* Voksfgre: Sjekk festesone for voks: (1-2 foran og ikke bak helen)

e Grunne med grunnvoks eller flytende for voks.
* Smelt inn grunnvoks i hele festesonen — Avkjgles
* Legg en litt hard voks 1-2 lag — bla ekstra er fint. Tynne lag som korkes for hvert lag
* Legg dagens smgring — Tynne lag som korkes mellom hvert lag.




Feste — Klister

* Sjekk festesone for klister ( 3-5 foran og 3-5 bak, ikke bak helen)
* Rubb festesonen med sandpapir 100#

* Grunne med bla eller grgnn klister — Smeltes inn — Kork hvis vanskelig a fa jevnt. — Avkjgles
* Legg dagens klister oppa.

* Legg ALDRI rgdt klister direkte pa skien uten grunning og mellomlag. Da far du hele bakskien
full av klister.




Feste — Klister med dekning

* Sjekk sm@resone for myk t@rrvoks : 2-3 foran og 3 bak.

e Typisk pa kunstsng og ved hard omdannet sng

* [Isklister (Blatt klister) — brenn inn og la avkjgle ute over natten.

* Legg pa et veldig tynt lag violett spesial i trakket ( noen draper) og la avkjgle over natten. (gir
et noe mer aggressivt feste og gir mulighet for noe kaldere voks.

Rubb festesonen med sandpapir 100#

* Legg festevoks som vanlig pa voksfgre etter dagens temperatur.



Glider til konkurranse — Eget kurs

* Viktig a skille pa hvilken alder barna er i.
 Opptil 13 ar

* Som treningsglider, men avpasset til temperatur. Legg litt ekstra i bgrsting ( finstal og nylon)

e 13-14 ar

* Vurdere mellomlag glider — Dette er kostbart. Viktig med bgrsting for a fa god effekt.
* Kan ogsa vurdere topping ved veldig vate og mgkkete forhold.

e 15-16 ar
* Mellomlag glider
e Topping avhengig av fgre og type konkurranse.
» Sette bort til Buskerud skikrets for smgring pa HL

* Junior og senior: (Her er det lov med fluor, men...)
* Som 15-16 ar pa vanlige renn (vi gar vel pa fluorfritt!)
» Sette bort til Buskerud skikrets pa norgescup, NM ( Fluor)
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