Langdpremidr i Valadalen
Skidakning ar val egentligen som bast pa
varkanten, men efter en lang sommar
kdnns det alltid lika fantastiskt att
komma pa sno igen och kdnna
skidandarna vakna till liv igen. Idre,
Bruksvallarna, Gronklitt, Hogbo,
Ostersund och andra skidorter har alla
sina sasongspremiarer. Fixyskiteam
testade upplevelsen i Valadalen som
redan den 15 oktober korde igang med
sitt 3.3 km spar fran sparad sno.
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Alla mojliga skidentusiaster, klubbar och
landslagsgrupper hangde pa laset, redo
for ett forsta ak.

Vi besokte anlaggningen en kulen
oktoberdag med sn6 pa de omgivande
fjdlltopparna och en temperatur kring
nollan. Arets nyhet &r forlangningen av
banan dnda fram till hotellbyggnaden.
Och vilken nyhet sedan! En svag
utférslopa drar upp farten infor
actionfyllda dubbelkurvan fore portalen.
Darefter gar det utfor mot partiet med
backar. Korta men branta backar uppfor
och nedfor triggar igdng pulsen innan
man viker vanster uppfér den tuffa
avstickaren med bade uppfor- och
utférskérning. Nar man narmar sig
skidskyttestadion borjar stigningarna i
den langa, langa motan. | borjan ar det
inte sa brant vilket ger en majlighet att
fa igang diagonaltekniken. Backen blir
allt brantare och vid kronet skiljer sig
agnarna fran vetet, och saval pulsen som
mjo6lksyran gor sig pamind. Sa
smaningom aterhdamtar man sig i den
smabackiga terrangen innan man susar
in bakom hotellet - redo for ett nytt varv.

Svenska Skidklubbar: Brunflo IF
Nya koncept testas, och gamla
klubbar ateruppstar tack vare
eldsjalar. Brunflo IFs Daniel Viberg
korde i vintras igang med tranings
grupper for saval vuxna som ungdomar. |
kombination med en mysig klubbstuga
mitt i Brunflo var det en given succé. Pa
varen féljde man sedan upp med nytt
koncept i form av en nyborjarkurs i
rullskidor.

Genom ett samarbete med FIXY sa
erbjod klubben de deltagande
medlemmarna gratis laneskidor. Efter
genomford traning kunde intresserade
sedan kopa sitt lanepar till klubbpris.
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Vill ni starta nyborjargrupper i er egen
klubb? Fixy erbjuder gratis
laneruliskidor till klubbar.

Maila Dagge pa dag@fixy.se eller ring
pa 070-471 89 90.

Volkswagen @
Ungdomscup | ...
Distriktsfinalen fér 13-14 aringar hos

Varby IK i Ornskoldsvik
Avgors i fristil 11-13 mars 2022

Folksam cup fér 15-16 aringar hos
Jarpens SK
Avgors i fristil 5-7 mars 2022
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Blastar

Slipning, sickling, rillning...
Skidslipningens adla konst engagerar...
En sak dr man dverens om och det ar
att strukturen har stor betydelse...
Urban Nilsson, férre vallachefen i landslaget
beskrev under en barnledarutbildning
faktorerna som paverkar skidans fart
(forutom akaren forstas). Mellan tumme
och pekfinger beskrev Nilsson..

e  Skidan 70%
e  Strukturen 20 %
e  Vallan 10%.

Att vallan har sa liten betydelse i
sammanhanget férvanade deltagarna och
diskussionen som féljde var livlig.

Generellt kan man saga att en finare
struktur géller for kallare, torrare och mer
finkornig sn6d, medan en grovre struktur
galler for varmare, vatare och omvandlad
sno. Detta kan man bland annat styra
genom djupet pa slipningens monster.

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

"
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e  Dagens slipstrukturer har sa
fin yta att man kan tavla
direkt pa den utan inkérning.

e  Fina strukturer haller langre
an grova.

e  Fina strukturer gar vid kallfore
snabbare ju mer man aker pa
skidorna.

e Krysstruktur tenderar samla
smuts och tdpps igen
snabbare an raka strukturer.

Lars Tallboom erfaren slipare Jamtlands
skidservice JSS kommernterar dessa och
ytterligare nagra pastaenden i nasta
nummer av blaskan...
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"Guruputa” Faste till Marcialonga.
Slitsark grundvallning och snabba skidor
Tunt lager klister Guruwax Extrem 39

Tack klistret med burk Guruwax Extrem Hallgeir

1.
2.
3. Varm med strykjarn. Jamna ut

4. Stall ut skidorna kallt 6ver natten
5. Klossa ytan len. Klart !

6.

Fastvalla utanpa kan viljas kallare och snabbare.
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Valla med
Dagge
kurs/vallning
Boka garnal!
#fixyskiteam

Urban Nilsson beskrev i forra Blaskan..
e  Skidan 70%
e  Strukturen 20 %
e  Vallan 10%.

Att vallan har sa liten betydelse
gentemot skidans struktur dr nagot
som vicker forvaning hos manga

En som har koll pa strukturer ar Lars
Tallbom JSS Jamtlands skidservice. Broderna
Aukland (A) med stor erfarenhet pa
omradet skriver i sin bok en del om
skidslipning. Vi later Lars (L) kommentera
nagra av brédernas pastaenden...

A: Dagens slipstrukturer har sa fin yta att
man kan tavla direkt pa den utan inkérning.
L: Absolut..Bra slipmaskiner med fréscha
verktyg ger skarpa strukturer. Det man
behdver gora efter slip dr att mdtta skidor
och géra det pa rdtt sdtt.

A: Pulvervallning sliter hart pa strukturen
och man kan lagga pulver 5-6 ggr innan det
ar dags for slipning.

L: Det stimmer... Den héga temperaturen
pa jédrnet plattar till strukturen. Man far
efterhand blanka partier som dels inte tar
at sig vallan dels inte férmdr trdnga undan
vattenfilmen pa rétt sétt. DA dr det dags
att slipa igen.

JULKLAPPSTIPS

FIXY-kuben
képer man pa
www.fixy.se

A Fina strukturer haller langre dn grova

L: Fin struktur dr tdtare och inte lika djup.
Biir lasten bdittre och slits sdledes inte pa
samma sdétt som grov. Dessutom tenderar
skidan ibland att glida bdttre vid kallt
aggresivt fére om topparna pd strukturen
planas ut nagot. Och da dr det inte lika
brattom att slipa om

A: Fina strukturer gar vid kallfére snabbare
ju mer man aker pa skidorna.

L: Ar det kallt och kérvt stimmer det. Dock
bara till en viss gréins. Far man blanka
partier ér det omslipning som gdller. Bra
struktur dr viktigt éven ndr det dr riktigt
kallt.

A: Krysstruktur drénerar vatten och skarpa
snokristaller bort fran belaget. Vattenfilmen
bryts och man undviker sug under skidorna
vid hog fuktighet

A: Krysstruktur tenderar samla smuts och
tapps igen snabbare an raka strukturer.

L: Om snén ér mycket smutsig kan man vid
ldnglopp undvika rena krysstrukturer
alternativt komplettera med rak
handstruktur (rill)

A: Vid klassiska skidor anvands ofta raka
strukturer dven vid riktigt vatfore.
Kompletterad med grov rill.

L: Ja jag slipar ofta raka strukturer for
klassiska skidor och stakskidor vid vatfére

A: Vid skate anvands krysstruktur som
standard da raka strukturer kan gora sa att
skidan drar. Skidan slépper lattare med
kryss

L: Ofta anvénder jag speciella raka
strukturer dven pa skateskidor men gér
dem pa ett sdtt som gor att skidan inte
drar at ndgot hall

Nu undrar vi forstas vad Lars sager om
strukturens betydelse i sammanhanget
Mycket skrattar Lars och slipar vidare ©)

I vdntan pa snon...

Nja... ”Vi vantar pa kylan...

D3 gor vi snén...”

Vid Jordbanningarnas (IKJ Haninge)
klubbstuga laddar snékanonganget.

Kaffe forst och sen ut och bygga infor
vintern. | ar ska sparen ga pa ett annorlunda
satt. Mer skog och mer kuperad terrang.
Gubbarna filosoferar och skojar. Det ar en
héarlig novemberdag och veteranerna i
klubben har samlat sn6kanonganget for att
skruva och dra rér. Det ar mycket jobb men
allt gar fort dd manga vill vara med och
hjalpas at

Janne Engberg myser... Sen man slutat med
arrangemangen kring Slottsprinten och
Vérldscupen gar det inte bara att sitta stilla.
Rudan ar en pérla och man vill att sa manga
som mojligt ska fa dka skidor till vintern.
b

Vi plockar fram ett gammalt flygfoto och
klurar... Sdhar kan det bli.. ungefa

1 HUDAN  92-399

Ungdomsledarna i klubben gnuggar sina
6gon av fortjusning... Har ska i vinter koras
skidor sa snon yr.

Och passar pa att skicka en halsning till
ungdomar och féraldrar i sédra Stockholm
att de ar valkomna att bli med..

www.jordbanningarna.se



http://www.jordbanningarna.se/

#fbcyskiteansy,

Sumpan is BACK AGAIN

Luciasprinten &dr kronan pa verket i
Sundbybergs IK skidors ungdomssatsning.
Henrik Ahnbrink, stor eldsjal i féreningen, har
fatt félja manga duktiga skidakare fran
skidleken till i manga fall landslagsuppdrag.
Inte minst senaste arens framgangsrika kull av
unga akare som bréderna Martin och Johan
Herbert, Bréderna Aflodal, Jakob Nystedt,
Malin Boérjesjo mfl. Det ser ljust ut for
foreningen. Det vita guldet i hjartat av
Sumpan lockar manga barn och ungdomar att
prova langdskidakning. Det &r utan tvekan
satsningen pa ett eget konstsnéspar som nu
efter fyra ar bar frukt. Ett maste i snofattiga
tider i huvudstaden.

Den mycket fartfyllda sprintbanan inramat
med marchaller och luciaglitter liknade
mycket en gocartbana. Luciasprinten ar ett
faktum. 600 m med massor av kurvor och
smabackar. Ingen tidtagning behdvs och
ungdomarna far starta 4 eller 5 i varje heat.
Darefter kors A och B finaler baserade pa
akarens placering i heaten. Detta baddar for
jamna och spannande finalheat dar tid och
placering ar av sekundar betydelse.

Fragan till Henrik dr vad som gor denna
férenklade tavlingsform till en san succe om
man jamfér med traditionell sprint ?

Det som skiljer denna sprinttavling ar att alla
far kora lika mycket oavsett vilken fart man
har under skidorna. Nu denna premiarkvall sa
tillat inte tidsschemat mer &n tva heat men
med en trimmad funktionarsstab kan vi nog fa
till tre heat per klass. 40-50 heat pa en kvall.
Det kallar jag ett fartfyllt arrangemang. Gissar
att vi kommer att arrangera nagon mer sprint
denna sdasong som borjat sa fantastiskt bra.

JULKLAPPSTIPS
FIXY-spannmataren
képer man pa
www.fixy.se

Sprinttavling a la Sumpan
Sahéar gér man.. Henrik beskriver pa
sitt enkla och inspirerande satt
Lottad startordning i forsta heatet.
Startordning i andra och tredje
utifran placering i forsta resp. andra
heatet.

Fardiga sprintstegar med info om
heatnr. och starttider fylls i Idpande
av malfunktionarer.

Under tavlingen behdvs bara en
startklocka och papper och penna.

Akare 1 Akareplac1  Akare plac 1
Akare 2 Akareplac1  Akare plac 1
Akare 3  Akareplac2 Akare plac 2
Akare4 Akareplac2 Akare plac 2
Omgang 1 =¥ Semifinaler =¥ Finaler
Akare 5 Akareplac3  Akare plac 3
Akare 6  Akare plac3  Akare plac 3
Akare 7 Akare plac4  Akare plac 4
Akare 8 Akareplac4  Akare plac 4

Blaskans kommentar dr: Gor som
Sumpan: Bygg en kul bana. Bjud in
grannklubbarna och ak sjélva pa
tavlingarna runtomkring..

Blodapelsin.

Den bista sportdrycken pa skidturen.
Detta ar expertisen rorande ense om.
Dock uppstar problematiken nar man
tavlar. Kanske utvecklas langningen sa att
man kastar in fardigskalade apelsiner till
akarna som fangar dem i flygande flang,
Skidsporten utvecklas..

60D JUL !
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A
Mer sno i Jul !
Sa glad blev sn6kanonmaéstaren Janne
Engberg ”Jordbdnningarna”nar han pa
morgonen upptickte den rekordstora
snohogen i Haninge. “Kommer att bli fina spar
nu” Smygfoto: Lasse Bjgrndahl Hansen

Jakten pa superskidorna

Ingenting dr s3 mytomspunnet som bra
skidor nér det giller langdskidakning. Skidan
i sig brukar anses som betydligt viktigare dan
bade vallning och struktur. Men hur sjutton
vet man om en skida ar bra eller inte och
passar till akaren? Belaget i sig dr ganska lika
mellan olika skidor och kan rimligen inte vara
det som faller storsta avgorandet, Spannet,
skidans inbygda fjadring och tryckzoner ar
sadant man brukar namna nar man diskuterar
egenskaper.

Vi ska har och i kommande artiklar férsoka
bena ut detta med spann. Hur man mater och
provar spann. Kan man gora det sjalv eller ska
man forlita sig till vad som star tryckt pa
skidan?

Vanliga metoder ar:

- Planskiva i butiken, plant golv och dra
papper/bladmatt under

- Méatmaskin i butiken. Tex Eikermeter,
Skiselector eller Skimateria spannmatare

Skiselector - www.skiselector.com
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Manga ”har det i ndvarna” och klammer ihop
skidorna med handerna. Nagot som i vissa
kretsar anses mycket manligt. Och visst ligger
det ndgot i det. Om skidorna halls mot ljuset
nar de klamms ihop mot varandra kan man se
hur skidan beter sig. Forflyttar man kraftens
angreppspunkt kan man simulera olika
akstilar. Tex nar man glider uppratt pa skidan
med kraften ca 15 cm bakom tan. Och nar
man diagonalar i uppférsbacke med kraften
ca 7 cm bakom tan.
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Vallalada a’la Johan Olsson

Johan som ér folkkar expertkommentator
och framférallt skidhjalte har i sitt instagram
#Johan Olsson manga fina och ldrorika inldgg
om vallning, teknik och allmana skidfragor.
Nedan visar Johan sin hdpnadsvackande
enkla vallalada som vi tankte forsoka
kommentera och ifragasatta. Men dar gar vi
nastan bet. Ladan dr mycket genomtankt och
omfattar saval vallningsbara skidor, skate och
skins.

”1 min (Johans) lada finns alltid:

- Swix Bla Extra, Rode Violett Multigrade, Gul
Rode, Swix VR70 (den har dock inte blivit
anvand dnnu i ar, och ska bytas ut mot fluorfri
variant).

- Start Universal Wide, Rode Rossa, Swix Base
sprayklister.

- Swix paraffinspray, Start liquid glider.

- Papper, nylonborste, Scotch Brite-svamp,
cleaner, Start Skin Glide, kloss for faste och
for flytande glider.
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Johan har troligen blivit skolad i varldens
basta "klisterskola” Nagon klubb som kanner
sig hedrade och kdnner igen fusklappen ovan?
Svaret ar forstas hemligt. Johan vet och
artikelforfattarens bror Kecke forstas som
skrivit lappen.

Vi hittar vi inga dyra glidvallor i lddan. Endast
en simpel liquid som valla och en sprayflaska
med paraffin. Johan sager att sprayet anvands
for att snabbt skydda skidorna efter traning.
Annars oxiderar belaget med slipstrukturen.
Alltsa anser han det viktigare att skydda
belaget an att applicera dyra glidvallor for att
halla fart i skidorna. Nagot som den mycket
kande f.d landslagsvallaren Urban Nilsson ofta
papekat. Skidan 70& Strukturen 20 % och

Jakten pa superskidorna del 2
Finns inget battre dn skidor som bade
glider latt och faster i uppférsbackarna.
Man vill ju verkligen att spannet ar lagom
hart. Nar man star pa bada skidorna och
glider ska varken vallan eller skinsen slapa i
och bromsa mot underlaget. Samtidigt vill
man att skidan ska bottna pa mitten dar
fastet sitter nar man dker uppfor backarna.
Man flyttar kroppsvikten fram och ater till
den skida man vill ska fasta. Skidan fungerar
som en bladfjader. Ar den hard ar det
svarare att fa ner fastzonen i marken men
samtidigt glider skidan litt. Ar skidan mjuk
ar det |att att trampa ner skidan men
samtidigt riskerar fastet slapa i marken och
bromsa. Det optimala ar naturligtvis nagot
mittemellan.

Teknik och balans samt ork att trampa till
med kroppstyngden (vikt) &r avgérande for
val av skidor.

Mha en spannmatare kan man mata en
skidas egenskaper.

En vedertagen metod &r att trycka ihop
skidorna ca 7 cm bakom balanspunkten
(infasttningen mellan sko och bindning).
Och sedan mha kraftmatare pressa ihop
skidorna tills de bottnar nagonstans under
fotens framparti. Ett bladmatt 0,1 mm som
fastnar kan anvandas. Att man valt just 7 cm
ar att man anser kroppens tyngdpunkt
verkar ungefar dar nar man diagonalar i
uppforsbacke och trycker ner skidan for
faste. Den vikt (kraft) som mataren visar
brukar kallas flex. Tex flex 38 kg. Man

¢ lerar sedan detta efter ett tal hur duktic
akare som star pa skidan. Om man ar
fullstandig nyborjare utan teknik och ork
brukar dividera med 0,5 vilket innebar att
skidan d&r mjuk och bottnar latt. En elitakare
som bemastrar hardare skida brukar
dividera med 0,63. Pa exemplet flex 38 kg
far man akarens vikt mellan 60 kg och 76 kg.
Nybérjare 0,5

Medelgod 0,57

Elit 0,63

Omvand berdkning: Du vager 85 kg och
anser dig vara medelgod akare

Flex=85 kg x 0,57=48 kg

Vilj skida med flex ca 48 kg

Hégintensiv intervalltraning

”En mojlig genvag for att bygga kondition”
Saxat ur SvD artikelserie Livet och
vetenskapen

Man menar att “Med hégintensiv tridning
gor du en 6vning i 15-30 sekunder, vilar och
gdr sedan pad nédsta évning. Ndr du har
jobbat i cirka 4-5 minuter vilar du lite liingre
och sedan upprepar du rundan ytterligare ett
par gdnger”

Liknande rad om snabba fantastiska
forbattringar ar nagot man kan ldsa omi
nastan varje livsstilstidning. Ungefar som
bantningsrad dar man blir smal pa 3
veckor.Men funkar detta for en
langdskidakare som vill fa battre kondition
och orka mer.

Fragan gar till Olof Ekberg allmanlakare med
stort intresse for kondition och skidaknning
Olof svarar: Hej och tack for fragan!

Den hogintensiva intervalltraningen fungerar
bra om du ar helt otranad, da blir du battre av
all traning, men du nar snabbt ett tak for din
forbattring.

For elitdkare ar hogintensiv traning viktig,

som ett komplement.

Ju hogre ambitioner du har och ju fler timmar
du tranar, desto viktigare att fa in lagintensiv
traning som den helt dominerande delen av
traningen, kring 90% av tiden.
Langdskidakning &r en utpraglad
uthallighetsidrott och dven sprintskidakning
ar helt beroende av god uthallighet. Den
lagintensiva traningen anses ge effekter
framfoérallt i den arbetande muskulaturen, dar
invaxten av de minsta blodkarlen okar,
blodgenomstromingen blir battre och
energiomsattningen i cellernas
"kraftstationer", mitokondrierna stimuleras.
Med langvarig traning, éver flera ar, sker
ocksa férandringar av mer bestaende karaktar
i den arbetande muskulaturen, till exempel
omvandling av muskelfibrer till en mer
uthallig typ.

Red versus White Muscle

Den roda, genomblédda, uthallighetstranade
muskulaturen hos gasen kan bara Nils Holgersson
over hela Sverige. Den explosiva, sprinttrdnade
kycklingvingen bar inte mer &n en bit 6ver
gardsplan.

Den typen av artiklar som refereras till har
ofta en lockelse i det att snabba resultat
utlovas med lite traning. Tyvarr later sig
genvagar till framgang i uthallighetsidrotter
sig sdllan byggas pa detta satt.

myoglobin
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Temanummer Folksam Cop

| dagarna pagar Vasaloppet. Minst lika
intressant ar Folksam Cup dar framtidens
stjdrnor 15-16 aringarna tavlar for sina
skiddistrikt. Manga satsar hart infor en
hagrande platrs pa skidgymnasium. Andra
tar det lite lugnare och har det helt enkelt
kul. Platsen i Jarpen ar Rojsmohallen. En
fantastisk idrottsanldggning som bara vixer.
Nytt i ar &r vandrarhemmet, padelhall och en
cykelcrossbana som vintertid anvands for
skicross. Klubbar och féreningar

Adrealinet flodar i Jarpens skicrossbana. Har
finns inga konstgjorda hinder typ orgeltramp
och backportar. Bara mangder av doserade
kurvor, hopp och branta knixar bade upp och
ner. Det gar undan...

Man marker att ungdomarna dlskar skicross:
Det ar haftigt att se gladjen nar akarna kastar
sig ut. Mjolksyran kommer snabbt i de tvéra
kurvorna och snart inser man att det galler att
hitta “linjen” for att man ska orka

Pa Folksam cup programmet star skicross,
jaktstart och stafetter. Arrangorerna har
malat uppiggande budskap i snon... Hjdrtan
smileys mm @

Du &r stark !

0 TUMETTT—

Réjsmon Jarpen

Centrum for idrott

Konstsnéspar 2.5 km
Sprintbana
Eljusspér 1,5 km 2.5
km

5
Turspar 10 km 15 km

Asfalisbana 2 km

Konstgrésplan
Fotboil

Ishall

100m  Fal facabook

Simhell
Styrketraningshall Fér mer info kontakta:
Idrottshall Benny Liungdahl 070 - 660 60 50

Jakten pa superskidorna del 3
Man skiljer pa varm och kallskidor. Det
finns dven ett mellanting som da kallas
universalskida och brukar rekomenderas
pa vasaloppet.. Varmskida kallas ibland
aven klisterskida. Kallskidor har ett lagre
spann och lampar sig bast for burkvallor.
Glidzonen ar langre och belaget har en
finare struktur for att minska friktionen i kall
karv sno. Friktionen som trots allt uppstar
skapar vdarme och en tunn vattenfilm
uppstar som gor att skidan plotsligt glider
sanslost bra. Likt Bambi pa hal is. Detta
intraffar nagonstans vid -7 grader. Testa
sjalv!

Nar det blir varmare blir vattenfilmen
plotsligt besvarande och det kdnns som att
skidorna suger fast i vacuum. D3 vill man
leda bort vattnet. Detta astadkoms med
grovre struktur. Slipning och rillning av
belaget leder in luft, bryter vattenfilmen
och trénger undan vatten. Dels &t sidan
(kryssstruktur) dels langsmed (rak struktur).
Forutom grovre struktur har varmskidan
hogre spann (bla for att rymma tjockare
valla) och korta glidzoner (som leder in me’
I. . och transporterar bort vatten likt gro’
regndack) Det ser man nar man klammer
ihop ett skidpar och haller mot ljuset. Spets
och ande pa skidorna spretar tydligt ut.

Notera att kallskidor ofta blir snabbare och
snabbare ju mer man kor pa dem efter en
slipning. Ytan blir blankare och friktionen
mindre.

Hos varmskidor ar det tvartom. Korta
glidytor och vass grov struktur innebar hart
slitage pa en liten yta. Anvand vassa sicklar
och tryck ej for hart. Omslipning gors
betydligt oftare dn hos kallskidorna.
Anvand harda slitstarka vallor pa glidytorna

Valla lika

Har gar det undan... Under Folksam cup
vallas det for brinnande livet... Nytt &r att
alla skidor vallas lika.

Varje akare (totalt 240 st) lammnar in
skidorna till ett vallateam under ledning av
Marcus Géransson vars team dven provar ut
lampliga vallor innan loppet. Alla distrikten
staller upp med en vallare och sedan vallas
det lika for alla. 14 st vallare star och borstar
rent skidorna och lagger sedan en flytande
valla som far harda innan borstning och
rillning. Processen tar 3-4 tim och genomfors
flera ganger under Folksam cup dagarna.
For rationell hantering av skidorna anvands
45 st FIXY-kuber vilket skapar ordning och
reda. Akarna kan sedan 30 min innan start

hamta toppskidor.

Jenny Limby fran Skidférbundet poangterar
att man gor detta for att forenkla.vallningen
och gora det rattvist mellan akarna.

Tydligt ar att precis som Urban Nilsson
legendarisk vallachef i landslaget konstaterat.
70% av farten beror pa skidan, 20 % struktur
och max 10 % vallnan.

Naturlihtvis anvdnds enbart fluorfria vallor.

OV ..
TrilleTuren - 30 april 2022

Trillevallens Sportklubb valkomnar motionérer,
turakare och elit till en harlig sdasongsavslutning!
Var med om en fjallupplevelse med varskidakning over fjallen
fran Trillevallen till Edsasdalen. Ta med basta kompisen, kollegor,
familjen, eller kom sjélv till en stor gemenskap dér du far vaffla och
dryck utefter sparet och en skon Afterski med mat vid malgang i
Edsasdalen. Allt inkluderat i anmélningsavgiften.

Las mer och anmal dig pa www.trilleturen.se
Kontakt: Per Sjoberg 073-0335665
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Skidakarens arstider

Vi har ju de 4 arstiderna. Fér de som bor i
fjalltrakterna brukar man dock ndmna
varvintern som den 5:e arstiden. Men fér oss
nordiga skidakare sa &r det typ 7 arstider:

1. Forsasong med fjallvandring och 16pming
2. Rullskidor pa eftersommaren och host

3. FOrvintern med stavgang och tréningsresor
till utlagd sn6 Valadalen, Idre, Hégbo etc..

4. Konstsnodakningen lokalt och smatavlingar
5. Arets mal Vasaloppet etc..

6. Fjallturerna

7 Varvila i maj

Jakten pa superskidorna del 5

Snart dags att rengora och konservera
skidorna sa de haller sig frascha under
sommaren.

Belagen pa skidorna mar bra av att bli
ordentligt rengjorda och paraffinerade.
Dessutom &r det toppen om de skyddas fran
ljus. UV stralar fran ljus tar pa belaget .

Fixys vallaservice i Enskede utfor garna detta
at sina kunder och tipsar: Blatt hart fluorfritt
paraffin varms in med strykjarn en gang.
Smuts fangas upp av paraffinet och nar det
kallnat sicklas och borstas skidan ordentligt
innan nytt lager paraffin ldgges. Detta far
sedan sitta kvar under sommaren. Ar belaget
mycket smutsigt upprepar man proceduren.
Bara att sickla och borsta nar det ar dags att
aka igen. Skidorna gar som spjut igen.

STIFA 50 = Hogdalens Hégsta

Stigning (héjdmeter) / Distans (km) = STIFA
Liding6loppet = 17,5

Goteborgsvarvet = 4,7

VM 5-milen 35,5

Tuffa lI6partestet Hogdalens Hogsta ar i gott
sdllskap med andra test som Hallstatestet i
Solleftea (Frida&Ebba) eller Stoltjonas i Jarpen

HEBGDALENS
HBES5TH -z
— m—

18 MAJ
15 JLINI
2 AUG

Hogdalens Hogsta innehaller allt fran
schaktdiken till pilfinkar och ett eller annat
utbrént fordon. Pa ons 27 april ar allt klart for
start, blda banmarkeringar STIFA 50.
Anmalan till olof@nvskidor.se senast tis kl 19.
Se www.hogdalenshogsta.se

" il

" wsa

TrilleTuren - 30 april 2022

Trillevallens Sportklubb valkomnar motionérer,
turakare och elit till en hérlig sasongsavslutning!
Var med om en fjéllupplevelse med varskidakning over fjallen
fran Trillevallen till Edsasdalen. Ta med basta kompisen, kollegor,
familjen, eller kom sjalv till en stor gemenskap dér du far vaffla och
dryck utefter sparet och en skon Afterski med mat vid malgang i
Edsasdalen. Allt inkluderat i anmélningsavgiften
Lis mer och anmél dig pa www.trilleturen.se
Kontakt: Per Sjoberg 073-0335665

Skare = Sublimering

Det pratas mycket om konstsnons kvalitet
spar och stavfiste. Ofta betygsséttning 1-5
Manchester och frasning av spar ..
Egentligen ganska tjatigt och sedan detta
att flinga runt varv efter varv for att
slutligen tringas pa Vasaloppet som en
”Grand Finale”

Basta skidakningen sker annars i obanad
terréng och naturligtvis 4r motet med skare
pa varkanten det ultimata. Nar blot grov
bl6tsno pa kvallen och natten fryser ihop
och det knappt bildas ett synligt spar efter
den skejtande skidakaren.

R S Worsa,
N&r vatten omvandlas direkt fran fast form
(sno eller is) till gasform (vattendnga) kallas
det for sublimering. Skare bildas.

Vid klart vader och lite smablasigt kan det
vara flera grader varmt i luften vid

solnedgangen nér skare bildas.
Fast fas

kondensation

Gasfas Vatskefas|

-
kokning/avdunstnning

FIXY-kuben
képer man pa
www.fixy.se

Skidtraning for barn och ungdom

I nummer 4 av blaskan diskuterades genvagar
till battre kondition och slutsatsen blev att
man snabbt kan forbattra sin kondition men
bara till en viss grans och detta “tak nas redan
efter nagra veckor. Vill man forbattra
konditionen ”pa riktigt” behévs lagintensiv
grundtraning med langa pass.

Men hur férhaller det sig med barn och
ungdom. Kan man férbattra konditionen, dvs
maximal syreupptagningsniva med mangder
av konditionstraning?

Fragan gar aterigen till Olof Ekberg,
allmanlakare, med stort intresse for kondition
och skidaknning

Olof svarar: Det anses inte mojligt att trana
kondition hos barn, bland annat darfér att
hjartat inte ar traningsbart som det blir
under puberteten. Forbattringen som anda
uppstar av till exempel 16p-, skid- eller
cykeltraning tillskrivs andra faktorer, som
teknikutveckling, rérelseekonomi och
forbattrad signalering i koppling mellan
nervtradar och muskelfibrer. Nar sedan
"fonstret 6ppnar sig" for traning av kondition
finns forhoppningsvis en bas av styrka, vana
vid fysisk aktivitet och gladje att fortsatta med
idrottandet, med det kanske storsta syftet att
halla fast vid detta under resten av livet. Att
bibehalla en god kondition &r en av de allra
viktigaste halsoframjande faktorerna.
Slutsatsen maste vara att barn ska leka och
réra pa sig sa mycket som méjligti alla
former och prova pa olika sporter. Man ska
ha kul ndar man tranar helt enkelt.

Vill man lara mer finns skidférbundets
fantastikt roliga och utvecklande
ledarutbildningar dar man lar ut just om lek,
traning teknik och allt som har med
skidakning att gora. Just med inriktning pa
barn och ungdomar.

Las mer www.skidor.com/utbildning

UTBILDNINGSSTRUKTUR

Trdnare ldngdskidor

Fortbildning
utifran tema

Fardjupningsutbildning
Ungdom 15-16 ar

Trénarutbildning Tranarutbildning
SKIDLARA SKIDTRANA
9-12 4r 13-16 4r

U
GRUNDUTBILDNING

for trénare

Trénarutbildning

SKIDLEKA Webbaserad
bam under 9 ar INTRODUKTIONS-

UTBILDNING
grundkrav
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Sommarnummer = Rullskidnummer
Antligen sommar och vila. Fér de mest
inbitna skidakarna blir det ett och annat
langpass pa rullskidor. Garna i skén natur pa
lugna végar och fika vid nagot underbart
sommarcafe

M. ©

Ett tips pa harlig rullskidvag ar Kallvagen
mellan Jarpen och Kallsedet 14 mil TOR.
Lagtrafikerad vag bland fjall och sj6. Lagom
kuperat. Kristallklart vatten direkt ur
backarna. Battre blir det inte !

Ett annat mer sdderbeldget tips ar ett mysigt
sommarcafe. Torpet pa Orhemsvagen i
Skondal Stockhom. En ljuvlig oas med egen
rullskidparkering och fin vag.

S 2 W P S
Tipsa oss garna om era smultronstdllen och
fina rullskidvagar i sommarsverige !

www.hotagensc.se
30 juli 2022

Att starta en rullskidkurs...

Behover inte vara sa komplicerat. Brunflo
IF har ett koncept dar man samarbetar
med FIXY som lanar ut rullskidor till
deltagarna

Daniel Viberg eldsjal i foreningen berattar
att skidféreningen vaxer mycket tack vare
de populara rullskidkurserna som halls dels
pa varen och dels pa hosten.

Folk vill prova pa och da ar laneskidor ett
maste. Samarbetet gar till sa att Fixy
levererar gratis rullskidor som deltagarna
far lana under kurstiden. Nagra av
deltagarna som sedan fortsatter att aka
rullskidor efter kursen viljer da att till
"klubbpris” kopa rullskidorna man lanat.
Klubbar kan kontakta Fixy for mer
information om hur det gar till.

Rullskidorna drar snett
Obehagligare kidnsla finns inte. Och det
beror inte pa dig att du dker konstigt eller
sa. Utan det beror rullskidorna. Rullskidor
ska rulla RAKT! Tack och lov dr det enkelt
fixat. | de allra flesta fallen ar det sa att
framhjulet inte hamnat riktigt rakt nar
muttern dragits at. Halet &r storre dn axeln
och det finns alltid ett litet glapp dar. Man
lossar pa muttern och justerar. Testrulla
darefter genom att rulla skidan langs en
linje tex golvplank. Fixy testar alla klassiska
rullskidor pa en testbrdda innan leverans

Viktig att rullskidorna rullar rakt och fint.
Som har langs Bohuslans tuffa backar kring
Lysekil vill man inte ga omkull. Man vill
kénna sig trygg och saker pa rullskidorna.

Landskamp Sverige — Norge

Arets uppgérelse pa rullskidor gar dver grinsen
genom fagraste tankbara fjallmiljo fran
Rotviken genom vackra Valsjobyn till norska
Sorli. Inte bara eliten alskar detta rullskidlopp.
Detta ar en riktig semesterfavorit bland
motionarer som forutom 42 km kan valja den
kortare distansen 25 km.

BANPROFIL.

, Al
AN

—

Forra aret vann Max Nowak fore Emil Persson
efter en dramatisk uppgorelse pa mallinjen.
Darefter rullade legenden Lina Korsgren in under
publiken jubel. Tamligen ohotad

b 4

SRy e : : e |
Starten gar i ar fran Rotviken. Och malgangen i
Sorli ar inledningen till Lierne marknadsvecka. Pa
svenska sidan kan man avsluta dagen med
Storsjoyran eller Vastgard gamefair

-

Bygdens son och tavlingsledare
Gunnar Sandberg poserar glatt
vid sponsorskylten. Hela 20 000
kr delas ut i prispengar.
Damerna far 100 kr mer an
herrarna i respektive placering.
Gunnar berattar att man
kommer att ha ledarbil och
Patrik Jamteborg som speaker
och prisutdelare. Blir garanterat
: intressant och underhallande
For att 3stadkom for bade tavlande och publik.
tavlingsklasserna pa "lika” laneskidor. Herrarna
kor Swix och damerna kor Fixy. Det &r tvaor som
géller pa hjulens rullmotstand bade for
tavlingsklass och motionsklass. Nagot som kan
Overraska. Forra aret under Varnamorullen kom
vanliga motionéarer i mal innan eliten. Troligen

pga lattrullande trimmade 2:or.


http://www.hotagensc.se/
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Ny testbana for rullskidhjul

Pa Réjsmon i Jarpen dér Jimtlands
skidgymnasium huserar ligger Fixys nya
testbana. Har testas rullskidshjul i en brant
backe med efterfoljande uppforslutning.
Ju kortare stracka man rullar desto storre
rullmotstand pa hjulen. Protokoll skrivs och
diagram ritas

; ‘
Rullmotstand varierar for olika fabrikat och

modeller. Vanligen graderas hjul i en serie 1,
2, 3 och 4 dar 2 anses vara normalrullande.
Hogre siffra innebar storre rullmotstand.
Sver © T o D

godl FIXY Kuben
Man Rymmer 24 par langdskidor
% Finns dven i Alpin version
1495 kr

Spannande PU hjul

Skimaterias nya hjul maste vara arets
produktnyhet. Svensktillverkade slitstarka,
stabila, greppséakra i vatt underlag och gar
lika bra i varmt som kallt vader.

Vidare har hjulen en mjukare radie vilket
ger en bra akkansla och de blir latta att
styra. Hur gar allt detta ihop. Svaret ar
naturligtvis Skimaterias utvecklingsarbete
pa hemmaplan.

Hjulen kommer att erbjudas som option till
Fixy classic. #fixyskiteam ar i full fart att
testa hjulet pa testbanan i Jarpen

Vdssa spetsarna
Gérna efter varje akpass. Man brukar siga
att det viktigaste nar det giller dka
rullskidor dr att rullskidorna inte drar snett
och att stavspetsarna &r vassa sa de
greppar i asfalten. Vanliga skidstavspetsar
ar av vanligt stal och blir direkt avtrubbade
och forstérda nar man anvander dem pa
hard asfalt istéllet for snd. Darfor anvander
man vid rullskiddkning speciella
rulskidspetsar i sintrad hardmetall. For att
slipa behovs filar och slipstenar med
diamantbeldggning. Vanliga filar funkar
inte. Och maskinslipstenar blir alldeles for
heta sa spetsen smilter loss i plasten.

RPN
\TV

Det ar enkelt att slipa. Gor det ofta och slipa
gdrna pa bada sidorna. Undvik att géra
spetsen for spetsig och vass. Da gar bojs
den latt och gar av. Likasa undviker man att
gobra spetsen trubbig. Da orkar spetsen inte
greppa i asfalten. Prova dig fram. Bra filar

och slipstenar tillverkas av Dianova och Fixy.

Svensktillverkade verktyg som bettar pa de
harda spetsarna.,

Dagges Dubbel

Stockholms rullskidsprint ar ett typexempel pa
hur man arrangerar rullskidtavling dven for
ungdomar. Den ar kul spannande och fartfylld.
Olof Ekberg och Stockholms skidallians har under
nagra ar arrangerat tavlingen som bestar av tva
moment.

Skate pa rundbana med prolog och finalheat.
Klassiskt i uppforsbacke med prolog och finalheat

Alla far kora finaler och det hela &r sa upplagt att
i finalerna kér man mot de som har ungefar
samma tid i prologen. Podng utdelas och
sammanraknas. Vinnare kan sedan utses i varje
aldersklass

Galorullen 9 okt

Arets sdsongavslut rullskidor arrangeras av
Stockholms rullskidklubb och ar ett verkligt
feelgood folklopp med massor av deltagare.
Ung som gammal, elit som motionar. Alla kor och
har roligt.

Ett gyllene tillfalle att traffa #fixyskiteam som ar
pa plats. Fixy har lite marknad dar man kan képa
rullskidor hjul och kanske en stavspetsslip. Stefan
pa Ski&Bike bjuder pa go dricka

i |
A
-]
[

FiXy
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SkiTrab + Fixy = SANT !

De handgjorda fantastiskt fina
tavlingsskidorna tillverkade i Italienska
Borimo kommer i vinter att séljas av Fixy.

&S KITRAB

CUALITY ON THE SNOW

Test rullmotstand rullskidhjul

Pa R6jsmon i Jarpen ligger Fixys nya testbana
med en backe mycket lamplig for rulltester.
En brant utforslopa foljt av svag
uppforsbacke. Det handlar numera inte om
att hitta snabbaste majliga hjul pa samma satt
som skidor vintertid Elitdkarna kér under
tavling oftast pa utlanade rullskidor med lika
hjul. Garna da lite trogare hjul med som ger
lagre fart utfor och stérre motstand uppfor.

START
5 15 26

0 10 20 30

I motionsklasserna brukar akarna tillatas egna
rullskidor och da att akarna kor pa av Svenska
skidférbundet godkadnda 2:or eller trogare.
Detta for att undvika orattvisa och allt for
hoga farter i utforsloporna. Det gor ont om
man faller pa asfalt.

For traning daremot ar det intressant att veta
hur trégt hjulen rullar. Vissa akare vill ha
trogare hjul for hogre puls och vissa vill ha
lattare for att orka hanga med snabbare akare
pa traningspassen. Eller sa gillar man
fartupplevelsen.

Vi har gjort nagra tester med olika hjul fran
Fixy och nagra kanda marken vid olika
tempraturer. Vid + 9 rullar Fixy 4 mycket trogt
och stannar redan 27 m fore kronet. Medan
de flesta 2:or stannar kring 15 m.

Vidare kan konstateras att alla hjul rullar
betydligt snabbare varma soldagar @n kulna
hostdagar.

RGjsmon Jarpen +9

FISCHER 2
SWENOR 3
SWENOR 2

ELPEX 2
SKIGO 2
FIXY 4
FIXY 3
FIXY 2 | | ‘

Réjsmon Jarpen +23

Diagramomrade
TVDTS

L

FIXY 4

FIXY 3VID +9

FIXY 3

FIXY 2 VID +9

FIXY 2

Vi har dven gjort liknande test pa
Orhemsvagen i Stockholm dar vi testade
Skimaterias nya bla PU 2:or mot Fixy

Vid +12 grader och vat kérbana rullade
Skimateria fantastiskt bra. Nastan lika latt
som Fixy 1 och betydligt lattare an Fixy 2

Orhemsvagen + 12
SKIMATERIA 2 PU BLA
FIXY 4
FIXY 3
FIXY 2

iy \\\\\

0 5 10 15 20 25 30

Fixy klassiska rullskidor utokar nu sitt
sortiment.

FIXY  med orginalhjul 1, 2, 3 eller 4
FIXY+ med Skimateria hjul

FIXY++ med Skimateriahjul och race lager

Ur spar-Filmrecension skidkomedi
”Det &r nu du skriver din historia” sa
inleds filmen och Kalle Moraeus menar att
”det handlar ju om att man ska halla i det
langa loppet”. Mantrat som laggs 6ver
akarna ar tungt och vi skidakare kdnner igen
oss i filmens tva karaktédrer som ar indragna
i komplicerade familjedraman dar det latt
sparar ur. Manga vasalopp borjar med en
vat natt pa krogen eller i samband med
dktenskapskriser, nagot som skildras i
filmens bdrjan en kulen hostkvall pa
Gubbangens IP i Stockholm. Rullskidklubben
kor traning och dramatiska scener tilldrar
sig i skogsbrynet intill. Inte lampliga scener
for angsliga foraldrar som [dmmnat barnen
for traning.

EN FILW AY MARTEN KLINGBERG SOM GJORDE “MIN PAPPA MARIANNE” w “

R SPAR=

FREDRIK HALLGREN KATIA WINTER

fi

Ett komplicerat drama som pendlar mellan
storstaden och Mora far sin upplésning
forst nar mallinjen passerats.

#fixyskiteam Blaskan anser att filmen ar
hostens perfekta avstamp i soffan infor
vinterns skidaventyr.

Betyg5av5 Fixy Fixy rixy rixy rixy

Hosttraning pa rullskidor

Klubbar och rullskidgdang runt om i Sverige
traffas och kor just nu harda intervaller som
uppladdning infér vinterns skidakning
Stockholms skidallians bedriver tréning pa
Gubbangens asfalterade IP. Nagot som lockar
innerstadens och sddra stadsdelarnas klubbar.
Oppet for alla pa rullskidor att hanga med.

Idag ar det Hannes Stenqvist fran Jarpen som
leder tréningen. 45 sek hart 15 sek lugnt sedan
pat igen ropar han...

Jens Kirk ”Dansken” fran Stockholms
rullskidklubb myser och ler.

Samtidigt pagar barn och ungdomstraning intill.

Hoéstens inlammning skidslipning JSS
Senast séndag 16 okt kl 20
Billingsforsvagen 6, Stureby

FIXY-kuben
kiiper man p-ﬁ

waw fixy.se
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Johan Olssons vallalada som i princip nastan
ar omojlig att ifragasatta beskrivs narmare
pa hans blogg
instagramblogghttps://www.instagram.com
/p/CY4po_plLt5n/

Enklaste tdnkbara vallalada

| Blaskan nr 4 beskrev skidhjilten Johan
Olsson sin superenkla och mycket
genomténkta vallaldda. En utmaning
#fixyskiteam nu forsoker svara pa. Det
handlar om relativt billiga men oumbarliga
produkter. | FIXY-Iadan finns RedCreek
glidvallan i varldscupklass som bade rengor
och skyddar belaget samt ger ett fantastiskt
glid. Dra bara ut ett tunt lager med fingret.
Lat torka in och borsta ur med masterliga bla
nylonborsten vid nésta aktillfalle. Vallan
hinner da hirda ordentligt samtidigt som
belaget mar toppen.

Klister

Ladan innehaller endast 8 produkter jamfort
med Johans 16. And4 &r den laddad med en
extra lyxprodukt i form av Skigos klisterskrapa
som enkelt tar bort gammalt klister och valla.
”Det som anda blir kvar bildar en utmarkt
grundvallning da den gamla smorjan korkas
ut” enligt vallalegendaren Jakob Tholander.
”Extra fordel om grunden far sta orérd under
sommaren och bildar en bakelitliknande
slitstark yta”.

Vid kall vdaderlek och finkornig sno fixar Rodes
violetta multigrade burk fastet i flesta
temperaturerna. Blir det varmare men
fortfarande hyfsat fin sn6 anvands lite Rode
Multigrade klister i botten som man sedan
tacker med ett lager av burkvallan.

Vid kall konstsno och fina nyfrasta spar brukar
det fungera fint med ett litet tjockare lager
Vauhti Carrot burk.

Varmare konstsno och grovkornig sno
behdver klister. Dar ar olika blandningar av
Rode Rossa och Multigrade ndgot som néastan
alltid fungerar. Mer Rossa nar det blir blotare.
Om det faller fuktig nysno vid nollan brukar
ingenting fungera utom JO JUST DET Skigo
klisterskrapan kommer fram igen. Den har ett
kraftigt sandpapper pa ena sidan. Rugga ytan i
fastzonen. Manga varldscuplopp har vunnits
pa ruggade skidor.

FIXY-kuben
kiper man pd

wewvw fixy se

Aterkoppla gérna till dag@fixy.se och
kommentera de tva ladornas innehall.
Kanske ni har en lada som slar dessa tva

Haninge satsar pa ungdomarna
Kommunen har mha FIXY som leverantor
investerat i 100 uppsattningar
langdutrustning férdelat pa grundskolan
och gymnasieskolan. Vidare har ett
fordjupat samarbete inletts med den lokala
skidklubben IKJ Haninge och Rudans
konstsnospar. Tanken ar att man i skolan
kommer igang med langdkidakningen och
nar intresset fordjupas aker man pa egen
hand och kanske engagerar sig i
skidklubben.

Langdskidor och
stavar i de gula
skidstéllen pa hjul.
GOr att utldaningen
fungerar smidigt.

Serviceavtal med
FIXY som skoter
skidorna och ser till
att de fungerar bra

Skidforradet pa gangavstand fran skolorna
ar placerat i direkt anslutning till
konstsnosparet. Sparet gar i varierande
terrang i harlig skogsmiljo. Inspirerar for
sk.aakning dven pa fritiden . Kanske ett
vinnande koncept for svensk skidakning

Pa Rudanomradet bakom klubbstugan
Stallet finns en skidlekplats med backe och
kullar for de minsta. Fungerar dven som
samlingsplats vid tréningar.

Ny produkt fran FIXY

FIXY Langfardskridsko Frosén

Fixy har som ambition att arligen ta fram en ny
produkt. Denna gang en langférdskridsko som

passar langdpjaxor och tillverkas pa en 6 mitti
jamtlandska Storsjon

Langfardsskridsko Froson

« 45cmsamt49cm
« Med Prolink NNN eller Rottefella BC

« Tillverkad i Sverige pa Froson

Har ni ldsare ideer pa lampliga skidreleterande
produkter eller finns det lokala tillverkare av
nagot bra men saknar egen marknadsféring. Hor
aver!

Stockholm tar kommandot i vinter
Ymigt snofall i november gav 50 cm bl6t nysno.
Sen blev det skarfore i flera veckor nagot som
endast brukar vara fjallvarlden férunnat pa
varen. Bilden fran en huvudgata i Enskede

#fixyskiteam 6nskar gott nytt ar
Recept pa drink bade for nyarsfirande och
forkylningsforebyggande daglig dryck

A7

Riv massor av farsk ingedra och sla pa kokt
vatten. Viktigt ar att |ata vattnet svalna lite till ca
60 grader sa inte nyttigheterna i ingefaran
forsvinner. Sila och spara pa flaska i kylen.

Nar det ar dags for drinken blanda en del avkok
med pressad citron och sla sedan pa farskpressad
apelsinjuice i valfri madngd. Pa nyarskvallen
kanske det tom hamnar nagra droppar av nagot
annat starkt i drinken. Gott nytt &r och SKAL !


mailto:dag@fixy.se
mailto:dag@fixy.se
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Utmaningen 22 mil i Agesta - Ar det
mojligt?

Tommie Lindblom i Rullskidklubben ar en
pahittig kille. Denna gang samlades ett ging
som saknade aret héjdpunkt till ett
alternativt Nordenski6ldslopp.
Rapportcitat fran loppet “MEN ... timme 6 ja
da vart det dasslock till sné som féll .... och
med det vart ordet GLID ett ord som inte
existerade, vi satt fast ... hdr och nu slet alla
....och nagra hade ocksa redan da néjda
lamnat Agesta med sina lingsta pass i
Agestaspéret som merit”

Las mer om utmaningen
https://stockholmsrullskidklubb.se/uncategor

ized/utmaningen-22-mil-i-agesta-ar-det-

mojligt/

Rapport fran vackra skidspar
Denna gang fran Kalls IF som med sin
klassiska inramning arrangerar bejublade
skidtavlingar pa grasrotsniva

Sveriges storsta vallahall i Jarpen
Folksam cup samlade ca 400 st 15-16
aringar i ddel distriktkamp. Dalarna stod
som segrare bland 20 talet distrikt fran
hela Sverige. Men egentligen ar alla

segrare. Det tavlades i tekniksprint, prolog,
jaktstart och avslutningsvis stafetter i olika
former

man skapat Sveriges storsta vallahall och
"hang around” for ungdomarna.

Eleverna pa Are skidgymnasium var med
och byggde miljon. Heltackningsmattor och
traskivor under vallaborden. FIXY-kuber i
mangd (70 st) placerades ut och sen var
vallningen som denna gang sponsrades av
Vauhti i full gang

SKITRAB

QUALITY ON THE SNOW

SkiTrab de Italienska fullbloden

kommer fran hosten 2023 att séljas i
Sverige. Boka DP Skate Skins och klassiska
hos FIXY som &r importor

Marko synar skidsparen

Som gubben i ladan dyker han upp pa Facebook
med sina filminslag och rapporter fran olika
skidspar i Stockholmstrakten. Med langa utldgg
om att sparen &r ok, glidet sadar och vadret
kunde varit battre. Och kondisen likasa. Marko
ar en blyg man som latt far lyssnarens sympatier.
Och med tiden har han férutom sparrapporter
gjort mer eller smatt bisarra inslag pa temat
langdskidakning. Gjort spartester och samlat in
pengar till cancerfonden. Tagit skidorna till
jobbet nar hostens snostorm harjade som varst

nm
MAFTUN 1 URED
Vem dr han egentligen denna man som knappt
kunde sta pa skidorna vid de forsta inslagen och
nu platsligt var redo for led 2. Han kérde sedan
Vasaloppet pa fantastiska 5.07. Marko har
bevisligen tranat pa bra mellan sina live
rapporter. Och vi hoppas fa aterkomma med en

intervju av Marko i kommande nummer av
blaskan.

FIXY-kuben
kiiper man p-f'l

www fixy se

Arets sasongsavslutning 30 april

Det bjuds pa vafflor och dryck langs sparet. Och
efter malgangen i Edsasdalen vdntas skon
afterski och mat. En harligt avslappnad
sasongsavslutning helt enkelt!

Tur- och motionsklass 17 km Tavlingsklass 25 km

TrilleTuren

30:e April
Trilleturen-Trillevallen till Edsasdalen

En fjallupplevelse mellan Trillevallen och Edsésdalen, nir skidsisongen ar som bést

Vi aterkommer med bilder fran minglet dar bade
celebreiter och vanligt folk mots och har kul.


https://stockholmsrullskidklubb.se/uncategorized/utmaningen-22-mil-i-agesta-ar-det-mojligt/
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Dags att sommarfixa skidorna

Ett lager paraffin insmalt pa glidytorna
forseglar och forhindrar ddarmed oxidation av
plastbelaget. Plasten undviker att torkas ut
och skidorna ar fit for fight nasta vinter

Har kommer nagra tips

1) Skidorna brukar vara mycket smutsiga pa
varen. Anvand anda inte vallavack eller andra
|6sningsmedel pa glidytorna. Det torkar ut.
Rengor istallet med extra strykningar med
paraffin, sickling och urborstning. Skidorna
blir jattefina.

2) Anvand blatt fluorfritt paraffin. Det ar latt
att arbeta med och man behover inte valla
om ndr man tar skidorna i bruk igen.

3) Forvara skidorna morkt. Och garna lite
svalt. Absolut inte under ett varmt tak eller
liknande. Det hdander grejer i hettan och
skidorna kan tom bli skeva.

4) Budgettipset ar att rengdra och borsta ur
skidorna med flytande fluorfritt paraffin och
sedan lagga pa ytterligare ett lager som
forseglar plastbelaget.

5) Varstingtipset ar att lamna in skidorna till
slipning inklusive Hotbox. Skidorna tacks da
med skyddsparrafin och ar da klara att tas i
bruk till vintern. Skidorna blir ofta battre an
de var som nya eftersom proffssliparna ar
mycket duktiga och har bra verktyg.

Inlamning for slipning hos Jamtlands

skidservice 1SS Lars Tallbom
Depa FIXY Billingsforsvagen 6
595 kr inkl hotbox

SKITRAB

QUALITY ON THE SNOW

SkiTrab de Italienska fullbloden

kommer fran hosten 2023 att séljas i
Sverige. Boka DP Skate Skins och klassiska
hos FIXY som &r importor

T v =

Hoégdalens hogsta

Skidsdasongen ar inte riktigt slut men det
kan vara dags att planera in den galet tuffa
lopserien som kor i ar igen

DHL_ENE

HEGSTH

Tavlingsledarens Olof Ekberg inbjudan och
beskrivning ar ord och inga visor:

Pa knappt nagon begaran alls star vi pa
Hogdalstoppen i ar igen med nummerlappar
och tidtagning. Den exakta banstrackningen
ar okdnd eftersom omradet standigt gravs
upp, schaktas igen, bebyggs och nedrivs.
Det ar lite av charmen. Med sdkerhet kan vi
i alla fall utlova ca 220 héjdmeter och
knappt 4,5 km, intervallstart, exakt
tidtagning och prestationsbuff for den som
springer snabbt nog. Notera datumen:
onsdagar 24/5, 14/6 och 23/8. Start mellan
kl 18-19. Anmalan till olof@nvskidor.se

www.hogdalenshogsta.se

Om man nu maste snora pa sig
|I6pardojorna ar detta arets mastetavling for
#fixyskiteam. Hog puls och fantastik utsikt
over Stockholm utlovas

Slitstarkt

Rubert Simonsson i Land6n Offerdal tillverkar
fantastiska vallor. Mest kand kanske Extreme
Hallheir &r. Den kombinereas ofta med Extreme
39 Hard klister och mixen brukar kallas guruputa.
Har ar lanken till Oslo sportlagers video pa den
varldsberdmda vasaloppsgrunden.
https://www.youtube.com/watch?v=1ZFY2Hm7
BHk

#fixyskiteam lagger garna guruputan och
resultatet blir en otroligt slitstark grund som ofta
fungerar pa Vasaloppets vaxlande fore.

Trilleturen rdaddad. Det &r mycket sno i
fjallen och nu kommer annu mer

M

Tabell b Diagram
Dygn L H Natt Dag Nederb.
Idag . 2.1
23 apr. 3 2 = mm/8h
Man 6.8
24 apr. 3T e e
Tis o g0 12,8
25 apr. 3 i o« e mm/24h
Ons 8.4
26 apr. -3° 0 - - mm/24h
Tors 20 o 11,4
27apr. P €2 mman
Fre 54
28 apr. - 1 R - mm/24h

Arets sasongsavslutning 30 april
Det bjuds pa vafflor och dryck langs sparet. Och
efter malgangen i Edsasdalen vantas skon
afterski och mat. En hérligt avslappnad
sasongsavslutning helt enkelt!

Tur- och motionsklass 17 km Tavlingsklass 25 km

TrilleTuren

30:e April

Trilleturen-Trillevallen till Edsasdalen

En fiallupplevelse mellan Trillevallen och Edsésdalen, nir skidsisongen ar som bast

Vi aterkommer med bilder fran minglet dar bade
celebreiter och vanligt folk méts och har kul.


mailto:olof@nvskidor.se
mailto:olof@nvskidor.se
http://www.hogdalenshogsta.se/?fbclid=IwAR3XmT8aAxwLJ-uuo3Ez--HWE05yaU4GgINp2tx--sMfYXcme3JvCQvxlHc
http://www.hogdalenshogsta.se/?fbclid=IwAR3XmT8aAxwLJ-uuo3Ez--HWE05yaU4GgINp2tx--sMfYXcme3JvCQvxlHc
https://www.youtube.com/watch?v=1ZFY2Hm7BHk
https://www.youtube.com/watch?v=1ZFY2Hm7BHk
https://www.youtube.com/watch?v=1ZFY2Hm7BHk
https://www.youtube.com/watch?v=1ZFY2Hm7BHk
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Stavspetsslipen. Ett stycke svensk

industrihistoria. Diamantprofil i Linna ir
ett varldsledande foretag inom
diamantslipprodukter. Féretaget startade i
Tyres6 1991. Med kunder som Munters,
Scania, Volvo Siemens och Sandvik mfl. Och
sedemera dven Fixy besitter man ett stort
kunnande inom diamantverktyg.
_/\DIAMANTPROFIL

Slipning av stavspetsar

Diamantprofil har utvecklat tillsammans med Svenska elitskidakare
marknadens mest effektiva diamar
hardmetall.

Jonas Fornstedt dven entusiastisk skidakare
berattar: Vi har utvecklat kunnandet av en
hogeffektiv metod for elektroplatering av
diamant och bornitridverktyg for slipning i
harda och kravande material. Var metod
innebdr en battre avverkningskapacitet
genom att vi anvander hégsta kornkvalité,
maximal kornkoncentration samt en hog
frildggningsgrad.

Fixyslipen med 50
mm diameter
monteras enkelt i
en skruvdragare.
Ko6rs pa hogsta
varvtal.

Enkelt att anvanda och du &r snabbt igdng
Snabb slipning av stavspetsarna

Smalter inte plasten runt stavspetsarna
Mycket lang livslangd pa diamantskivan

Du minskar dina inkop av stavspetsar

Alltid vassa stavspetsar till varje traningspass

Klubbar, vallare och andra kan dven bestélla
storre skivor till bankslipmaskinen. Uppge
axeldiameter och ytterdiameter pa skivan.

for slipning av P av

Varkanslor Rullskidorna dammas av och
det ar dags for arets forsta rullskidblaska.
Vara tre gyllene regler fér lyckad premiar
1.) Vassa stavspetsar ar A och O for grepp.
2.) Se upp for hal i vdgen sasom
dagvattengaller och brunnslock

3.) Rullskidorna ska rulla rakt. Om inte sa ar
det oftast enkelt att justera. Man lossar lite
pa framhjulet och vrider det i kérriktningen.
Drar at muttern och provar. Kontakta garna
Fixy sa hjalper vi dig.

NN

Ett av arets haftigaste rullskidlopp

och semestertips. Vaajmarathon firar 5
arsjubileum I6rdag 12 augusti. Ingar i
VismacClassic och dr seedningsgrundande
for vasaloppet. Ett perfekt lopp dven for
vanliga motionarer i sommarfagra
Jamtlandska fjallvarlden Loppet vdnder i ar
och gar for forsta gangen fran Mebygda
Sorli i Norge via vackra Valsjobyn till
Rétviken dér det véntas firande.

Manga kédnda storakare pa startlinjen
Tavlingsledaren Gunnar Sandberg ser med
entuiasm fram emot sommarens hojdpunkt

Dameliten kommer sasom tidigare ar att
kora pa Fixy Fiberglass klassiska med 2 or.
Herreliten kor pa Swix 2 or. Det ar kant att
Swixhjulen ar lite trogare och darfor kan det
bli tatt mellan damer och herrar.

Arets sasongsavslutning i Trillevallen.
Trilleturen pa valborg kom att bli en folkfest
med ett stjarnspackat startfalt. Emil Persson Ida
Dahl Ebba Andersson Max Novak Emilie Fleten...
Fragan som stélldes var vilka som var starkast.
Langloppsakarna eller vérldscupdkarna. Oskar
Svensson och Ebba Andersson drog langsta straet

'

Trilleturen mellan Trillevallen och Edsasdalen
blev en haftig historia med full snéstorm pa
fjallet. Akarna bjods pa kaffe, vafflor och god
stdmmning i vatskekontrollen. Gjorde inget att
jeansen blev lite blota konstaterar gla,de akaren

- . ,%i

Ammanda Sangemark fran
Stockholms RK om sin
dramatiska omkorning pa
upploppet.

Stamningen var hog pa
afterskin. Som forutom god
mat och dryck bjod pa en
hejdundrande prisutdelning

Mats Jonsson. Legendarisk vallare i Trillevallen
myser efter hard sdsong i vallaboden. Firar med
vunnen choklad och stindig

- -~
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0rno i Stockholms skargard. 30 km

galet fin rullskidakning. I artikelserien
Sveriges vackraste rullskidvagar har turen
kommit till Orn6 som nas med firja fran
Dalaré. Patrik Hallman moter upp oss nar vi
stiger av i Hasselmara och direkt &r vi ute pa
en smal, slingrande, smakuperad och
toppenfin asfaltsvag som dessutom ar nastan
bilbefriad.

Skargardsidyllen ar pataglig och vi rullar
genom gardar, sma levande samhallen med
kyrka, museum, cafe mm. Patrik berattar
entusiastiskt om 6ns historia och kulturliv.

Storholmen

- . 'f‘Bruk'et
Breviksnas 694

Nec
Breviks 5 rg?
ikrakholmar Z.Séderg
Morby- Orno 3
" Mérby
fiard
Krakmora &

W Liming;- \-
irsnasfjard ‘s

Spar: Orno

Sasmaningom nar vi rejalt svettiga bryggan
Lattinge dar ett dopp i havet kdnns mycket
inbjudande

Patrik tipsar om fina cykelvagar,
vandringsvagar och bad. Perfekt utflykt for
traningsganget. Ganget. En eller flera dagar.

Sverige pa ett brade. Markus Hillmark
och kompisen Matti Naslund fran Alvsjo
férbereder sig pa sommarens dventyr.
Genom Sverige pa 7 dagar. Pa rullskidor !!

| september bar det av och fardriktningen

beror pa vindarna. lhallande motvind &r
nagot grabbarna helst slipper.

Viktigt pa en san har tur med dagsetapper
kring 30 mil ar naturligtvis toppfysik och
riktigt god form. Nar det gdller materialet
testas nu lattrullande snabba hjul. Och det
lutar at gula PU hjul av okdnt marke. Da
asfalten oftast ar ratt knorrigt langs
riksvdgarna vill man ha rullskidor som inte
vibrerar sa mycket for att undvika
domnande fotter och ben. FIXY som ar
kdnda for sin goda komfort ar huvud -
alternativet. Aven FIXY:s racing hjul och
Skimaterias bla kommer att anvdandas som
reserv ifall de gula PU tar slut. Blaskan
aterkommer med rapporter.

Kallsjoracet 28 juli

tfixyskiteam rullskidstraff i Solvsved.
Reglerna ar enkla. Start i Solvsved Kall. Vi
kor vasterut ett par timmar langs den
vackra Kallvagen mot norska gransen.
Vander pa valfri plats och kér tillbaka. For
att kunna titulera sig som segrare maste
man vara tillbaka pa startplatsen senast 4
tim senare. Géller att vdnda sa langt bort
som mojligt

Har géller det att vara taktisk for att inte
missa denna magiska grans pa 4 tim.
Backar langs vdagen fungerar som
vatskekontroller.

Fest pa Vastgard game fair samma helg
anmalan dag@fixy.se

©® OpenAl ‘( "i °
ChatGPT "=
ﬁ% 9 ;\?

\

L

Vad innebar fluorforbudet for

langdskidakningen. Vi lit articificell
intelligens besvara fragan. | kommande
vinternummer ska vi testa Al vallatips och se om
vi d3 far lika hipnandsvickande bra svar ©)
ChatGPT svarar:

Fluorférbudet inom langdskidakningen innebar
att anvandningen av fluorerade
vallningsprodukter ar forbjuden under tavlingar
och officiella evenemang. Fluordmnen, sdsom
perfluoroktansulfonat (PFOS) och
perfluoroktansyra (PFOA), som tidigare var
vanliga i vallningsprodukter, har visat sig ha
negativa miljo- och halsoeffekter.

Det internationella skidforbundet, FIS
(Fédération Internationale de Ski), inforde
fluorforbudet for att minska anvandningen av
dessa skadliga @mnen inom langdskidakningen
och for att skapa en mer hallbar och rattvis
tavlingsmiljo. Malet &r att sdkerstalla att
tavlingarna baseras pa skidakarnas skicklighet
och fysiska prestationer snarare an pa
anvandningen av kemiska tillsatser.

Fluorforbudet innebér att akare, tranare och
tekniker maste anvanda fluorfria
vallningsprodukter for att uppna optimalt faste
och glid pa skidorna. Det finns en rad fluorfria
alternativ tillgéngliga pa marknaden, inklusive
vaxer, pulver och andra vallningsprodukter som
ar utformade for att ge liknande prestanda som
de tidigare fluorerade produkterna.

Genom att infora fluorférbudet framjas dven en
mer jamlik tavlingsmiljo. Tidigare hade akare och
lag med storre resurser mojlighet att anvanda
dyrare och mer avancerade fluorerade
produkter, vilket gav dem en fordel. Nu skapas
en mer rattvis tavlingsmiljé dar alla deltagare far
tavla under liknande férhallanden.

Det ar viktigt att notera att fluorférbudet galler
under tavlingar och officiella evenemang, men
det kan ocksa vara rekommenderat att undvika
anvandning av fluorerade vallningsprodukter
under traning och ovriga tillfallen for att minska
den totala miljépaverkan och halsoriskerna.

Sammanfattningsvis innebar fluorférbudet att
anvandningen av fluorerade vallningsprodukter
ar forbjuden inom langdskidakningen under
tavlingar och officiella evenemang. Det framjar
en mer hallbar och réttvis tavlingsmiljo och okar
medvetenheten om miljé- och halsoeffekterna av
fluorerade @mnen.
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Dagges Dubbel 16 sept

Stockholms rullskidsprint. Rolig
rullskidtavling dar alla far kéra bade prolog
och jamna finalheat. Man tévlar pa
laneskidor. Skate pa platt asfaltsoval 500 m
Gubbangens IP. Och klassiskt i lang
uppférsbacke pa Hogdalstoppen.

W86,
S

Viassa formen pa skidor. Ett
traningslager med kompisarna pa
hostkanten kan inte vara helt fel. Har ar ett
par tips pa héarligt paketerade uppligg dar
man far mycket fér pengarna. Ski Classic
Camp Bruksvallarna erbjuder traning
tillsammans med langloppsakare och i ar
ldgger man ut extra mycket sn6 pa en lite
flackare bana. Man erbjuds
vallningsgenomgang, skidbedémning och
slipning av Lorentz Soderheim. Mojlighet till
kop av teamskidor. Traffa langloppsakare och
snacka energi. Tre tillfdllen i November
4dagars for 3 390 kr. Helpension och boende
pa Hotell Bruksvallsliden. Kontakta
sportcenter@bruksvallsliden.se 070-3033390

Skidtunneln i Gallo erbjuder obegransad
akning inomhus och man lanar ut FIXY
rullskidor s& man dven kan njuta av de fina
asfaltsvagarna i omgivningen. Det finns 6 st
skjutbanor for skidskytte. Nytt utegym och
mojlighet att hyra kanoter.

Boende i campingstugor, glamping eller
stéllplats. Helpension

Paketpris 650 kr per dygn. Kontakta
mikael@midsweden365.se 070-3750082

FIXY-kuben
képer man pa

www.fixy.se

Sverige pa ett brade. Markus Hillmark

och kompisen Matti Naslund fran Alvsjoé ar

i mal. Efter 210 mil och 8 dagar utan

uppehall rullade grabbarna in i Smygehuk
™

z = - LT
Extremt tufft och minimalt med sémn. Det
kréavdes pannben och gott humor.
Grabbarna kérde pa Fixy rullskidor. Sa
vibrationsfritt som majligt pa knarrig asfalt

Suomi /
Finland
Ostersund
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Smygehuk (ictuva

Thomas Gottlind fixade markservicen fran
foljebil och dokumenterade rullskidturen
Folj deras resa pa instagram @nindjja

Réjsmorullen i Jarpen I augusti kérdes
i form av knockout sprint. En kul
tavlingsform dar man koér nagra varv pa
bana och efterhand plockas siste akaren av
banan. Nar det aterstar 4 akare gér man
upp om pallplatserna pa sista varvet.

engagerade med laneskidor ar

Vaaj Marathon Ski Classic Rotviken
Dagges Dubbel

One partner grouploppet Ostersund

Olof svarar. Pa Gubbingens IP i Stockholm
pagar rullskidtraningen med skidalliansen. Bade
barn och vuxengrupp. Olof inleder vanligen med
lite idrottsteori och denna gang svarar han pa
fragan hur tranar man egentligen infér en
vintersdsong da man vill vara i toppform.

Olof svarar ungefar sahar: Grenspecifik traning
tex rullskidor bor finnas med i nagon omfattning
dven pa forsasongen. Ju langre det lider desto
mer tréanar man skidor. Intensiteten bor vara lag
i borjan samtidigt som man kor langa pass. Sa
smaningom framat sensommaren och hdsten
ldgger man in tuffare tréning med hog intensitet,
intervaller och kanske nagot lager. Nar vintern
och tavlingar drar igang slar man av pa
intensiteten och minskar traningsvolymen. Later
tavlingar och mycket skidakning halla formen till
tex Vasaloppet. Vill du ta del av fler tips fran
Olof. Kom till Gubbdngens IP tisdagar 18.30

Antligen ett nytt svenskt stavmarke.
Och dessutom en helt ny revoulutionerande typ
av stav dar handtaget ar ledat och skapar extra

langd i franskjutet.
R —

Staven dr dessutom extremt latt 30% lagre vikt
dn andra stavar pa marknaden. Vill du provkoéra
staven kontakta da Fixy som har teststavar
Eller Mikael direkt pa moddsports.com

Tidigare VM-akarens nya tiavlingsstav med
revolutionerande handtagslésning

s S

Saxat ur langd.se dar Mikael intervjuvas om sin
nya ldngdstav.
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Skidkultur i storstan. Tisdagskvill i Januari
= Soderskidan. Trivsam folklig lagtavling mellan
klubbarna i sédra stockholm dar deltagande
ger podng. Denna gang pa Saltsjobadens
konstsnd. Aven kallat Saltis i folkmun.
Nummerlapp, chip, ungarna ar med. Dags for
start...

e R e . &V
Tavlingsprogram 2024
16/1: Agesta-K

23/1: Saltsjobaden-F
30/1: Agesta/Lida/Rudan

6/2: Rudan-K

e

Soderskidan ar verkligen nagot som sitter i
Stockholmarnas sjal. Det ar skidkultur nar den ar
som bast. Séderskidan som funnits i snart 50 ar
har fatt ett uppsving de senaste aren. Bla pga
konstsnosparen.

Olle Yttermo berattar: Séderskidan skapades
1976 av Borje Melin fran IF Linden, som en
direkt foljd och utveckling av IF Lindens egna
serietavlingar som pagatt under bérjan av 70-
talet.Tanken var att bjuda in, och tavla emot,
skidklubbarna séder om stan. Fler av
ursprungsklubbarna, sasom bla Hellas, Jarla eller
Linden bedriver inte langre organiserad
skidverksamhet, men tavlingen lever
fortfarande kvar. Klubbar har med tiden
tillkommit och andra har lamnat. Tavlingen
samlar idag drygt 100 deltagare/ deltivling och
skapar viktiga och trevliga tavlingstillfallen for,
inte minst, vara ungdomar. Soderskidan firar
alltsa 50-ars jubileum 2026!

Fixy-Kuben
Plats for 24 par skidor

FIXY-kuben
kdper man pa

www.fixy.se

Efter succen vid skidpremiaren i
Gallivare dar skideeliten samlats har

fragorna strommat in. Hur vallar man
med Innovax? Hur astadkommer man detta
fantastiska glid..? Kjell Jonsson bossar for
Innovax testcenter i Nordanndlden och forser
oss med olika testresultat. Dessa hittar man pa
fixy.se. Pa bilden syns Kjell i samband med
tester i Valadalen oktober 2023.

Innovax Beta utvecklades pa 80 talet av
Gunnar Fardig i Vastjamtland. Handol, Enafors
och Jarpen var hans arenor med bla bréderna
Goéransson som testpiloter.

Innovax 6vertogs 1995 av Elof Hoglund som
darefter fortsatte tillverkningen i Timra. Elof
traffade Gunnar i Enafors dar han fick bo nar
han idkade gréanshandel och salde kott at
hungrande norrman. Elof som var duktig
skiddkare och vallaintresserad fick overta
Innovax och utvecklade sedan Extreme
vallorna. Malet med dessa var att 6vertraffa
Betan. Elof tycker sig se att Extreme kan ga lite
snabbare i hoga hastigheter dar den ger ett
battre slapp. Annars tycker han att vallorna ar
mycket likvardiga.

Stro ett lager innovax pa skidornas glidytor.
Smalt in vallan med vallajdrn ca 160 grader.
Varmesickla forsta lagret.

Stro ytterligare ett lager pa glidytorna.

Lat skidan kallna sa vallan hardar ordentligt.
Sickla det andra lagret noggrant

Borsta ur med tagel och sedan nylon

Om man prioriterar hogsta fart. Tex vid tavling
kan man borsta ordentligt dven med fin
stalborste for att 6ppna strukturen ordentligt.
Om man daremot prioriterar storsta mojliga
hallbarhet ar man forsiktig med stalborsten.
Vallan kan da halla uppemot 20-30 mil. Da
borstar man mellan varven skidan med tagel
och nylon. Elof hdvdar att skidan brukar ga
som allra bast efter en eller tva urborstningar

Innovax marknadsférs av FIXY
Beta -2/-10 Nyare sno
Extreme Cold -2/-15 Aldre snd
Extreme Warm +5/-2

Beta Polar -10/-20

19 B -2/-10 Beta i paraffinform

Gillar du RODE ?
Fredrik Heikki ger dig tipsen

https://www.fixy.se/rode-vallatips/

Jakten pa superskidorna. Den populira
artikelserien hur man hittar bra skidor
fortsatter. Det dr helt otroligt hur olika skidor
kan vara. Skidfabrikanterna férsoker overtraffa
varandra och férser med konstens alla regler
vara skidstjarnor med otal skidpar som testas
och forkastas. Det tar ibland ar och kostar
massor av pengar att bygga upp en
skidgarderob som man ar n6jd med. Ett skidpar
kan kosta 10 000 kr och likval fungerar ofta de
10 ar gamla battre. Matapparatur som
registrerar spannkurvor pa hundradelen hjalper
foga nar skidorna likval inte gar som man
hoppats.
Ett satt att lyckas med val ar att prova i
skidsparen. Precis som elitakarna.

¥ ~ 2 Y .
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Agesta konstsndspar ar ett bra stille att testa
om skidorna fungerar bra. Harligt med stabila
skidor som har bra faste och glider bra.
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Fixy i Stureby Enskede jobbar pa sa satt att
kunderna kan provkéra i samband med kop. Att
kunna byta till ett annat par om skidornas
spann inte fungerar som det ska ar mycket
uppskattat.

Provkor skidor
Snacka med Dagge

e  Skins

e  Skate

e DP stakskidor
e Klassiska
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Gamla skidminnen.. Cuptivlingar pagar i
Asarna och Thomas Wassberg jobbar frenetiskt
med att gora skidspar med sin pistmaskin. Sa i
en paus bjuder han pa kaffe i styrelserummet.
Lite smaslarvigt langar han upp pappmuggar pa
det fantastiska prisbordet och bérjar genast
beratta anekdoter fran sin kanske inte lika
kanda karriar som sparmakare.

(T
i)

Minns en vinter i Stockholm ndr Slottsprinten i
Varldscupen bokstavligen regnade bort. Thomas
kollega Janne Engberg samlade sno fran horn i
hela Stockholm. Det var blott och elandigt . Och
mediakritiken var inte nadig.

Men tavlingar blev det. Och efter sista
Slottsprinten nadgonsin samlades Stockholms
langdungdomar pa Lejonbacken for “arets enda
skidtraning”. Sparcheferna Janne och Thomas
garvade gott tillsammans med de lyriska
ungdomarna

Anne-Lie pa rull... Efter provkérning pa
rullskidbanan slar den tuffa f.d Parolympics
medaljéren i langdakning till pa ett par
rullskidor. Anne-Lie som ar blind tavlar for IKJ
Haninge och tranar bla fér vasaloppet. Har till
vardags en ledsagande schafer till hjalp. Men i
skidsparet och pa rullskidor far en valtréanad
ledsagare folja med.

Ia INTERNATIONAL
PARALYMPIC
COMMITTEE

Lillehammer 1994

Anne-Lie Custafsson .
Brons 5 km Klassiskt

-— .
mmm Sverige
nordisk skidakning

Dags for SM i rullskidor. Rétvikens
Vaaj Marathon masstart och Ostersunds
OnePartnerGroup loppet intervallstart star
som vardar. For att uppna sa rattavisa
forhallanden som mojligt kor elitakarna pa
laneskidor fran Swix och FIXY.
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Gunnar Sandberg som arligen arrangerar
SkiClassicloppet Vaajmarathon mellan Norge
och Sverige myser. Loppet ar mycket vackert.
Banan ar kuperat och elitakarna &r pa plats.
Saxat ur P4 Jimtland

Gunnar Sandberg, tivlingsledare, ser fram emot helgens SM-tiviingar i Ritviken Foto: Privat och TT

RULLSKIDOR

© Virldens enda landséverskridande
rullskidslopp far SM-status

1:01min A Dela

ir K1 05.30

o Varidens enda rullskidlopp som gar mellan Norge och Sverige, Vaajmarathon, f3r SM-status.

© Gunnar Sandberg ar tavlingsledare och ordftrande i Hotagen Sportsclub och menar att Rotviken
och vagarna runt Hotagen dr perfekta SM-banor.

o Det 43km |&nga rullskidsloppet gar av stapeln pa [6rdag.

Ateruppstandelse nir Asarna fyller

100 3r. Férra aret drabbades Asarna
skicenter ev brand och hela rasket brann upp.
Stor sorg och fortret rader i byn. Tungt liksom
nar man nagra ar tidigare storsatsade i byn
men fick stdnga av JSM tavlingarna pga Corona
epedemin. Och nu forlusten av Skicentret infor
100 ars jubilet.

Som en fagel Fenix repar man mod. Pa
rekordfart bygger man upp pa nytt och kan fira
inte bara 100 ar utan dven aterinvigning.
#fixyskiteam far lov att gratulera...

FIXY pa plats.. Vi gillar att vara med dir det
hander... Tveka inte for att kontakta oss for
klubbevents, tavlingar kurser och annat kul. Vi
hjalper garna till med laneutrustning och olika

e T
Tidigare VM-akarens nya tavlingsstav med
revolutionerande handtagsisning



