Ronneby OK
Vallaguide for nyborjare

WEDE
X-COUNTRY

Denna text grundar sig pa Svenska skidférbundets sammanstallning “Enkel vallning for nybérjare”
http://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/barn-och-ungdom/material/tips-infor-vallakursen.pdf

For att kunna valla skidor behdvs lite enkel utrustning som gor att det gar smidigare. Det ar lampligt
att skaffa en standarduppsattning som ar grunden for att valla.

Saker som ar bra att ha:

e Ettvallajarn Finns fran 300-400kr, exempelvis har Skigo och Swix billiga men fullt tillrackliga
vallajarn (ganska ofta kan man se kampanjer pa dessa jarn). Dessa speciella jarn haller
temperaturen jamn. (finns att anvanda pa Karlsnés)

e Plastsickel (50-80kr) for att kunna sickla glidytorna nar man har varmt in paraffinet. (gdrna
5mm tjock)

e Sparsickel (30kr) for att sickla styrskaran (Swix klisterskrapa funkar ocksa bra)

e Borstar (150kr) Tagelborste for att borsta bort 6verblivet paraffin efter att man har sicklat
glidytorna. Nylonborste for att putsa det sista pa glidytan. Om man enbart har en borste sa
ska man satsa pa en tagelborste.

o Vallakloss (50kr) for att stryka ut fastvallan med. Garna tva stycken sa man har en for
burkvalla och en for klister. Vallaklossen ska vara gjord i syntet (inte kork)

o Rengoringsmedel - ”vallavack” (70kr) speciellt framtaget for skidrengoring.

e Rengoringsskrapa (70kr) med vass kant for att latt fa bort fastvallan.

e Vallabord eller vallningsprofil (finns att anvanda pa Karlsnas)

e Sandpapper kornstorlek 80-100

Tips pa vallor i ett grundpaket for fastvallning ar:

e Grundvax for att vallan skall sitta kvar

e Burkvalla for runt noll grader

e Burkvalla 0 till -3

e Burkvalla -3 till -10

o Grundklister

e Universal och/eller rott klister for varm- och vaxelfore
o Lila klister for isiga spar

Vallor som behovs i ett grundpaket for glidvallning &ar:

e Grundparaffin for grundvallning samt rengoring av skidor. Funkar lika bra med
nedanstaende.

o  Paraffin for runt noll och plusgrader

e Paraffin for minusgrader



Hur gor man?

Glidytorna:

Rengoring av glidytorna

Anvand aldrig rengéringsmedel for faste pa glidytorna!

Varm in mjukt paraffin.

Sickla av plastsickel medan det fortfarande ar varmt.

Borsta med tagel eller brons/stadl om man har det (vanta tills det svalnat annars fastnar det i
borsten).

Vallning av glidytorna

Varm in lampligt paraffin efter temperatur och snékvalité.
Lat skidan svalna.

Sickla av med plastsickel.

Borsta ur paraffinet med tagel (mycket)

Borsta med nylon for att polera

Férvaring och skydd av glidytorna
For att skydda skidorna bor de férvaras och transporteras utan att man sicklat bort paraffinet
fran glidytorna.

Fastzonen:

Rengoring av fastzonen

Ta bort sa mycket som mojligt med en rengdéringsskrapa.

Ta pa lite rengéringsmedel pa fastzonen (undvik att fa nagot pa glidytorna).

Lat verka ett tag och torka darefter av med papper.

(torka @ven av sidorna pa skidorna och rengoringsskrapan sa den ar frasch nasta gang)

Ligga pa burkvalla

Borja med att ldgga pa grundvax for 6kad slitstyrka:

Rugga fastzonen med ett sandpapper. (Hur lang fastzon man har bér vara utprovat och
utmarkt pa skidan.)

Stryk pa ett lager grundvax.

Varm gérna in detta med vallajarn for 6kad slitstyrka. (rengér vallajarnet grundligt efterat)
Klossa grundvaxet nar det har svalnat sa att det blir jamt.

Lagg darefter pd dagens burkvalla:

Stryk pa ett tunt lager burkvalla. (undvik att det klumpar sig — hellre manga tunna lager an fa
tjocka)

Klossa burkvallan sa att det blir jamt.

Upprepa detta moment tills du anser att du har tillrackligt manga lager (4-6 lager). En hard
skida behover fler lager an en mjuk skida.

Tips!

Om snon fryser fast i fastvallan sa kan man toppa med en kallare valla.

Om ni ar tveksamma pa val av valla sa borja med en kallare valla och lagg pa varmare vid
behov ovanpa den kallare vallan.

Lagg manga lager (4-6). Det Okar slitstyrkan samt att tjockleken blir ratt sa att vallan lattare
nar ner till snon.



e Ligga pa klister
Rugga fastzonen med ett sandpapper.
(Fastzonen for klister bor vara lite kortare an for burkvalla)
Klicka ut (fiskbensmaonster) eller spraya pa ett lager grundklister.
Vanligt klister pa tub varms darefter in med vallajarn. (rengor vallajarnet grundligt efterat)
Klicka (fiskbensmonster) sedan ut dagens klister.
Smorj ut klistret jamt med tummen.

Tips!

Blanda gérna tva olika klister for battre faste. Klicka da ut var annan klick av respektive
klister.

Klicka ut klistret som ett fiskbensmonster.

Anvand tummen.

Att lagga pa klister i varme ar mycket enklare.

Snala inte med klistret.

Klister laggs pa aningen kortare an burkvalla.

Snon fryser garna in i klistret. FOr att |6sa det kan man lagga ett lager kallvalla (burkvalla)
ovanpa klistret. Tank dven pa att aldrig sta stilla pa skidorna nar det ar klisterfore.

Allméant om vallning

Om vallning finns det manga teorier, alla som &r vana att valla har sitt egna satt att valla skidor. Det
som ar roligt med vallning &r att inget egentligen &r fel, bara man far bra glid och faste pa skidorna.
Det finns att antal vallatillverkare inom skidsporten och radet vi kan ge er som vill lara er att valla ar
att borja med ett vallamarke och lar er det sa bra som majligt. Darefter kan ni ta lite fran vriga
tillverkare, men ha ett vallamérke i grunden.

For att bli bra att valla maste man vaga prova olika vallningar och det gér man bast pa tréningar. Det
ar som det gamla ordspraket ”Ovning ger fardighet”.

Vaga fraga vana skidakare i klubben hur de gor nar de vallar bade glid och faste.

Mer om vallning kan du lasa i haftet "Utrustning och vallning fér langdskidakning”, bestalls pa
http://www.sisuidrottsbocker.se/Idrotter/Langdskidor/

Pa traningar och tavlingar hjalper vi varandra i Ronneby OK,
sa att alla har mojlighet att fa bra faste och glid!


http://www.sisuidrottsbocker.se/Idrotter/Langdskidor/

