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Valg av ski

SkagyteskKi

PONPE

o

Kjgp alltid ski som er tilpasset din hgyde og vekt.

Mal spennet for & unnga for myke ski.

Bindingen skal monteres pa balansepunktet.

Skiene bgr slipes dersom de er lagret over lang tid og belegget har blitt
oksidert.

Desto mer arbeid du legger ned i grunnpreparering, desto bedre resultat
far du pa gliden.

Klassisk ski

1.

2.
3.

4.

Veer ngye nar du skal velge ut ski og pass pa at du far et spenn pa skiene
som passer deg.

Spennet i skiene er det viktigste om du skal lykkes med smgringen.

Har du for stive ski vil skiene ofte bli bakglatte. Har du for mykt spenn vil
smgringen komme i kontakt med sngen og glien blir derfor darligere.
Bindingen skal monteres pa balansepunktet.

Legg skiene pa et absolutt flatt underlag, still deg med begge fattene pa
skiene i balanse slik at vektfordelingen er lik for hver ski. Be noen ta et
papir under spennet og merke av hvor langt bak og frem papiret kan fgres
under skien far det stopper. Bakover bgr det ikke ga lengre enn til helen,
fremover bgr spennet vaere minst 25 cm foran teerne. Sta deretter med all
vekt pa en ski. | denne posisjonen skal papiret kunne fgres fra midten av
foten og 10-15 cm foran teerne. Strekk foten slik at du star opp pa teerne.
Papiret skal da feste seg under hele skien.

Grunnpreparering av glisone

Hvordan fjerne glider?Hvordan legge pa glider?

1.

Dra noen drag med messing-, fin stalbgrste eller fibertex pa salen for a
fijerne evt. mikrohar og for & apne salen. Arbeid fra tuppen av skien og
bakover.

Varm inn ett lag Soft High Penetration med et smgrejern pa lav
temperatur, sikle av glideren med en plastsikling fagr glideren blir kald. Da
har du rengjort salen. OBS! Denne prosessen kan en gjgre med
mellomrom gjennom en sesong for & rengjgre salen.

Varm inn 1-2 lag med Soft High Penetration. La glideren bli kald fgr du
sikler skien og deretter bgrster med en nylonbgrste mellom lagene.

Ga& na over til SKIGO Rad (for racing LF eller HF) og varm inn 3-5 lag.
Sikle skiene og bgrst med nylonbgrste mellom hvert lag. Vent 15-20
minutter mellom hvert lag slik at skiene blir kalde.

Dersom du ikke skal bruke skiene med en gang bgr du la det siste laget
med glider ligge pa til du skal bruke skiene.



http://www.youtube.com/watch?v=X8b_-l7IYco
http://www.youtube.com/watch?v=X8b_-l7IYco
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/lf-glider/?p=2
http://www.skigo.no/hf-glider/?p=2
http://www.skigo.no/smoeretilbehoer/?p=8

. Sikle av skiene med en plastsikling. Bgrst deretter lett med en

messingbgrste for & aktivere salen. Legg pa glideren som er aktuelt for
dagen, sikle og bgrste med en nylonbgrste.

Skiene er na klare til & brukes. Lykke til!

For racing og konkurranse brukes alltid XC grafitt som grunn for HE-glider.

Noen tips

8.
9.

Bruk helst smgrejern. Vanlige strykejern kan ha ujevn termostat.
Smgrejernet skal alltid veere i bevegelse.

Aktiver glidsalen ved & barste lett i fartsretningen med en messingbgrste
(er du en dyktig smarer kan du bruke en fin stalbgrste).

Det er vanlig & barste for lite etter sikling.

Wax remover brukes kun til & rense festesonen under skiene og overflaten
oppe pa skiene, aldri i glidsonen.

. Rengjgring av glidsonene bgr gjgres av og til. Legg pa Soft High

Penetration med et smgrejern og sikle av nar glideren fortsatt er varm. La
skiene bli kalde og bgrst med nylonbgrste. Varm inn et nytt lag med glider
til dagens fgre.

Ved kalde forhold, bruk fin struktur i sadlen. Ved varme forhold, bruk grov

struktur.

Kort ned festesonen med 3-4 cm ved bruk av klister.

Husk at trening gir ferdigheter. Prgv ulike smgrealternativer pa trening sa
vet du bedre hva som virker i konkurranse.

10.Legg alltid et lag med glider pa salen nar du skal du legge skiene til

lagring. Sikle av og bgrs neste gang de skal brukes.

11.Ta vare pa skiene, da far du mest ut av de.

Rengjaring

Hvordan rense ski (metode 2)?Hvordan rense ski (metode 1)?

1.

Festesonen reingjgres lettest ved at resterende festesmgring eller klister
sikles bort med en plastsikle. Stryk deretter "wax-remover” pa festesalen
med papir. Vent i 20-30 sekunder mens det virker. Tgrk bort med nytt
papir.

Glidsalen bar reingjgres et par ganger gjennom sesongen. Smelt inn Soft
High Penetration og sikle av mens det enna er varmt. Smusset flyter opp
til overflaten og sikles bort. Gjenta prosessen to ganger. Bruk ikke skirens
pa glidsalen. Skulle man fa klister i glidsonen ma den allikevel renses med
skirens. Avslutt da med & glide inn et nytt lag med glider tilslutt.

Festesmgring

Hvordan legge basevoks?

1.

2.

Puss over festesonen med et slipepapir (P 100) slik at salen blir litt ujevn
(ikke hver gang). Det gjgr at smgringen sitter bedre.

Legg Basevoks eller XC BIa i bunn, avhengig av sngtype.

Varm dette inn med et godt rengjort smgrejern.


http://www.skigo.no/xc-glider/?p=6
http://www.skigo.no/hf-glider/
http://www.skigo.no/smoeretilbehoer/?p=0
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.youtube.com/watch?v=s18H2A4TdG8
http://www.youtube.com/watch?v=s18H2A4TdG8
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.skigo.no/xc-glider/?p=7
http://www.youtube.com/watch?v=Pn3LeMt6l6g
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4

4. Legg pa festesmgring, avhengig av temperatur og snatype (se tabell).
5. 4-6 tynne og jevne la gjennom festesonen. Kork ut mellom hvert lag.

Klistersmgring

Hvordan legge underlagsklister?Hvordan legge vanlig klister?

1. Puss over festesonen med slipepapir (P 100), slik som ved festesmgringen.
2. Legg helst pa klisteret innendgrs i varmen. Legg pa et tynt
lag bla eller fiolettklister i bunn. Deretter det aktuelle klisteret for dagen.
Bruk gjerne en varmluftpistol eller gassbrenner til & varme klisteret

med.

3. Ikke veer redd for a legge flere, tynne lag med Kklister.
4. La skiene sta utendgrs frem til de skal brukes. Gjerne over natten far du

skal ga skirenn.

Tabell - festesmgring

Last ned tabellen som PDE-fil

Temperatur Nysng Grov sng/skare
Klister XC fiolett i bunn
+10 °C Klister XC fiolett i bunn + Klister + Klister XC oransje mikset
XC oransje/ Klister HE gul med Klister XC
sglv eller Klister HFE qul
Klister XC fiolett i bunn
+5 °C Klister XC fiolett i bunn + Klister + Klister XC oransje mikset
XC oransje/ Klister HE gul med Klister XC
sglv eller Klister HFE qul
Festevoks HF gul eller Klister XC Klister XC fiolett i bunn
+2 °C fiolett i bunn (tynt) + Klister XC + Klister XC Rgd ellerKlister
universal eller Festevoks XC HF fiolett eller Festevoks HF
oransje aul

Festevoks XC bla varmet inn i bunn
+ Festevoks LF oransje(Festevoks
XC oransje i smgrelomma)

Klister XC fiolett i bunn
+ Festevoks HF
rgd ellerKlister HF fiolett

Festevoks XC bld varmet inn i bunn
+ Festevoks LF
fiolett ellerFestevoks XC rgd

Klister XC bla i bunn (tynt)
+ Festevoks HF
bla ellerKlister HF fiolett

Festevoks XC bld varmet inn i bunn
+ Festevoks LF
fiolett ellerFestevoks XC rgd

Klister XC bla i bunn (tynt)
+ Festevoks HF
bla ellerKlister HF fiolett

Festevoks XC bld varmet inn i bunn
+ Festevoks HF
fiolett ellerFestevoks XC rgd mikset

Basevoks varmet inn i bunn

+ Festevoks HF bla



http://www.youtube.com/watch?v=RRCP0o4Lu-E
http://www.youtube.com/watch?v=RRCP0o4Lu-E
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=5
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/files/dok/tabell-festesmoering.pdf
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=2
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=0
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=3
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=1
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=0
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=5
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/lf-festevoks/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-klister/?p=5
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-klister/?p=1
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3

Temperatur Nysng Grov sng/skare

med Festevoks XC bla

Festevoks XC bld varmet inn i bunn| Basevoks varmet inn i bunn
+ Festevoks HF + Festevoks HF
fiolett ellerFestevoks XC fiolett blaeller Festevoks XC bla

Basevoks varmet inn i bunn
+ Festevoks HF
blaeller Festevoks XC bla

Festevoks XC bld varmet inn i bunn
+ Festevoks HF fiolett

Festevoks XC bld varmet inn i bunn
+ Festevoks HF
fiolett ellerFestevoks XC grgnn

Basevoks varmet inn i bunn
+ Festevoks HF bla

Basevoks varmet inn i bunn
Festevoks XC grgnn + Festevoks XC
grgnneller Festevoks HF bla

Nar du bruker festesmgaring, legg alltid tynne lag (4-6). Heller flere tynne, enn et
tykt. Grunnlaget varmes i festesonen som er pusset med sandpapir. Ved
mgkkete sng brukes fluorprodukter ytterst for & stgte bort smutt og for a beholde
god glid.

Tabell - glider

Grovere sng
Sngtype Kunstsng Gammel sng Nysng
Luftfuktighet| <60%o >60%b0 <60%b >60%b0 <60% | =>60%
Gul HF +
o i Cc22 Gul HF + | Gul HF + | Gul HF +
+15 OC til Gul HF + Gul HF + pulver | C22 pulver c22 c22
+5°C CM10 CM10
eller eller CM10 | pulver pulver
CM10
Gul HF + | Gul HF +
Gul HF +
. Gul HF + c22 c22
+5°C til 0°C Gul HF + | Gul HF + [ C22 Fluid pulver pulver
CM10 CM10 eller
CM10 eller CM10 eller eller
fluid fluid

Fiolett Fiolett
HF HF Reod HF +
blandet | blandet | Rgd HF + ca4/7
O°C til -4°C | med gul | med gul C44/7 | pulver eller
HF + HF + pulver C105
c4a4/7 c4a4/7 pulver
fluid fluid

-4°C til -8°C | Fiolett LF | Fiolett LF | Grenn LF |



http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=4
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=2
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=6
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/xc-festevoks/?p=5
http://www.skigo.no/hf-festevoks/?p=3

Sngtype

Grovere sng

Gammel sng Nysng
kunstsng y

Luftfuktighet

C55/99
fluid

Fiolett LF | Fiolett LF | Grgnn HF Bl& LF +

Grgnn HF

‘81;30%" - + P16 +C105 | C55/99
pulver fluid fluid
. Grgnn LF Grgnn LF
-12°C til -
500 + P16 + C380

pulver pulver
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Vi kommuniserer med deg pa www.facebook.com/leknesski
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Kart Arrangementer

Idrettsklubb - Frivilig organisasjon

Leknes Skiklubb jobber &ret rundt med & legge forholdene 4l
rette for friluftsliv i neromrddet rundt Leknes. Vi tilbyr
organisert langrennstrening og arrangerer skirenn. Stott

Om

% Aktiviteter Anlegg Bilder Klubben Kontakt __S‘Esorer

| Innmelding:

nmeiding f’iﬁ[\[l;rd Iﬁ"d

Vi trenger din og andres stgtte

: g~ GIRO frist 9 [Nér det passer deg]
Stette til Leknes skiklubbs drif_t av Underskrift ved girering
leypenettet i 2013. Arlige kostnader i
for dette frivillige arbeidet er rundt
100.000 kr.
L
5 Botalt av | Betalt tit
- r A r 1
i Leknes Skiklubb
- En som vil statte det frivillige arbeidet 1 Leknes Skiklubb Skogkanten; 27
4 8370 Leknes
g L =| L = |
Belast Kittering
konto hinake
Kundeidantifikasion (KID) Kroner Bre Til konte Blankettnummar
H Det velger du selv < > 89611020925 < >
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