Behandling av ski – Vidar sine oppsumeringer, Sjusjøen , desember 2010.



Reingjøring av ski: Svart fibertex.
Innsetting av glaider/metting: Ikke bruk Fluor-glaider. Den hindrer metting. Bruk CH10, gjerne 4 ganger.
Bruk LF6 og glaid skia to ganger. LF6 er den mest brukte glaidern. Bruk maske eller avtrekk.
Bruk av HF8 er ofte ikke nødvendig. Kan legge FCX8 rett oppå LF6.
LF6 brukes ofte på temp rundt -5 og kaldere. Ved kaldt føre kan Cera-pulver gjøre vondt til verre.
Test av ski: Test skiene med LF6 velg de beste og legg på dagens glaider.

Når brukes HF-glaiderne: Brukes alene,  på omdanna snø og/eller med snøfall innimellom eller som base for cera-pulver.
Ved kaldt føre, -10 og kaldere: Har du LF6 fra siste treningstur e.l.? Ikke glaid skia i det hele tatt.
Sikle skia med en sløv plast-sikkel, skarp sikkel kan ødlegge strukturen
Børsting.
World cup Børsten: TO1790B,  World cup Steel brush, en ”alt i ett børste” er mye brukt.
Alternativet: Bronsebørste + nylonbørste og/eller kombi.
Cera-pulver: Hestehårsbørste.

Smøring mm.
VM klister:  Husk å kjøpe 1982 resepten!
Bruk tape for å markere og beskytte glaide-sonen før rubbing/pussing av festesonen.
Rubbe med 100 papir. Børst bort støv mm.
Grunnsmøring: VG30(sies å ha best glid), eller grønn Toko, dra med jern, 110 C, mot midten. Gni ut med synt. kork.
Ett lag med Blå Extra, kork ut evt. varm inn først. Sett ut skia.
Bra smøring: VR 50. Ikke den med sølv! Kast/gi bort (svigermor?) alle Swix, VR-boksene med sølv, kan gi ”sug” på våte fører.
Den mjuke smøringa legges kortere i feste sonen(04/03), så legger du de hardere lengre og oppå den mjuke (02 - 01).
Teorien er(ved kald snø): Den mjuke VR50, ”virker” gjennom den harde(VR40/blå ekstra)  og skal da gi bedre slepp. Ikke kork det siste laget slik at det blir en plan flate, 
det kan lett gi sug.
VR30 brukes ikke i Norge. Bruk grønn spesial eller Rhode super ekstra.
Fiolett spesial på gammel snø, ned til -7 ved noe fuktighet i lufta, er ei god smøring.
Rhode super veiss og Rhode Multigrade ved nysnø, 0 til -2 (super extra, og Rhode 0 er greie)
Rhode Super Extra og Rhode 0(fiolett boks) er greie smøringer.

Smøringer du trenger: VR65, for å dekke f.eks K21 klisteret. Gi bort VR55, VR60 etc. VR75 er for rubbeføre. Bruk rubbeskia!
VR70 er for blanke spor. Klisterne fra Swix og Rhode med ”sølv” (Al-pulver) er ikke særlig populære.
Untak er Start Universal Wide som gjerne brukes i tåke/snøvær rundt 0.
Eksempel på føre: Birken 2010. 
VM klisteret kan legges direkte på rubben, evt Kb20 (grunn-klister, grønn sprayboks)eller blått klister i bånn. 
VM klisteret legges som en syltynn stripe på hver side av randa avkjøl skia. Ikke varm inn, ikke kork!
Smør  på VR70 ( i korte, kjappe drag) og varm med jernet med minimum temp 80 - 90 grader.
Poenget er få voksen til å ligge øverst på såla. Det skal bli ei plan flate.
Sett ut skia, smøreblandinga blir knallhard, nærmest litt gummiaktig!
Som alltid, test på trening.

Se erfaringer fra andre som gikk birken 2010:
http://forum.birkebeiner.no/showthread.php?t=6944&page=4

Vått klister føre: VM-klister og rødt klister(KR70), i fiskebeinsmønster, annethver.

Metodisk eller glemsel? Valget er ditt!
Før dagbok over hva du smører med og hvordan det virket på den treninga eller i det løpet.

Zipps produktene har fått noe gjennomslag i Norge. Les sjøl og bestil gratis(?) prøver.
http://www.pkn-ski.no/newzipps/nyheter.html

På skøyteski brukes ofte ”Topping” . Som regel betyr det  at skiene sprayes med en fluor-spray.
I friteknikk betyr det at skia slipper lett, vel så mye som at de glir godt. 
Referent Bjørn H. J.


