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RIKTLINJER FOR VALLNING OCH
UTRUSTNING — BARN & UNGDOM

Detta dokument riktar sig till féreningar, ledare och foraldrar inom barn- och
ungdomsskidakningen i Sverige. Har ger vi Svenska Skidférbundets syn pa
hantering av vallning och utrustning for denna malgrupp.

Langdskidakning ar en fantastisk idrott, dar du som uttévare far chansen att

trana hela kroppen pa ett allsidigt satt och samtidigt kunna njuta av naturen.

Utrustning och vallning ar en del av langdskidakningen, en del dar vi alla
behover hjilpas at for att introducera och stotta nya foraldrar, ledare och aktiva.
Genom information, riktlinjer och samarbete skapar vi den majligheten. Vi vill
uppmana alla som pa nagot satt ar involverade i langdskidakning f6r barn och
unga att tanka till pa vad som verkligen &r viktigt for att sd manga som mojligt

ska fa uppleva skidglddje och fa chansen att utvecklas.

Pa samma sitt som vi rekommenderar en progression inom traning och tavling,
gor vi det dven inom utrustning och vallning.

Vart landslags kompetenta vallningsteam jobbar efter deviserna:

"Forenkla” — erfarenheten sdger oss att ett enkelt arbetssatt med farre produkter
oftast ger ett battre resultat och ar lattare att utvardera.

”Alla for en — en for alla” — genom ett 6ppet och inbjudande forhallningssatt,
dar alla far ta del av varandras erfarenheter i storre utstrackning, lar vi oss mer.

Det vill vi ska vara en “Bla Gul vdg” som kan galla i sa vél foreningar som i
distrikt runt om i Sverige.

Svenska Skidférbundet
Riksskidstadion, SE-791 19 FALUN

Telefon: +46 (0)10-708 69 00
Webb: www.skidor.com
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Tips pa samarbete inom utrustning och vallning

Har kommer nagra tips pa hur vi tillsammans kan hjalpas at for att s& manga
foraldrar som mojligt ska kanna sig trygga med vilken utrustning och vallning
deras barn och ungdomar behdéver for att borja dka skidor och sedan
fortsatta utvecklas.

Arrangera bytesdagar i er forening varje ar.

Ar det mojligt kan foreningen erbjuda laneskidor, i forsta hand for att
mojliggora for fler barn att testa pa bade skejt och klassiskt. Gar att soka
idrottsmedel for inkdp av laneskidor.

Genomfor arligen vallakurser for fordldrar. Det ar viktigt att lagga
kursen pa grundniva, sa att nya fordldrar kanner sig inspirerade och
trygga i vallasituationen. Svenska Skidférbundet har en grundkurs vid
namn Alla kan valla. Den kan genomforas genom fysiska tréffar eller
helt digitalt eller en mix. Kursen ger grundkunskap om
skidutrustningen, glid- och fastvallning samt vad foreningen kan gora
for att skapa en trygg och inkluderande miljo i utrustningsfragor.

Ta del av kursen har:

https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-

utbildningar/alla-kan-valla

Lat barn och ungdomar ta ett eget ansvar for sin utrustning. Att
successivt lara kdnna sin utrustning, veta hur den fungerar och ldra sig
grunderna i vallningen ger bade trygghet och sjalvfortroende.
SSF uppmanar arrangorer av barn — och ungdomstavlingar att infor
tavling ga ut med enkla vallatips.
Vid tavling — strdva efter att hjadlpas at och samarbeta, inom klubben
mellan klubbar och i distrikt. Tank pa vilka signaler vuxnas beteenden
ger till vara barn. Extremt mycket jobb och stundvis hets/stress kring
vallningen kan leda till att vara barn och ungdomar upplever en 6kad
press, samtidigt som det kan signalera att vallningen ar viktigare an
deras egen insats. Nar vi vuxna hjalper varandra visar vi vilket klimat
som alla mar bra av och det smittar vidare till vara barn och ungdomar.
Vilj garna ut nagra lampliga tavlingar som klubben rekommenderar nya
barn och ungdomar att delta i.
Informera forédldrar och utdvare hur en tavling fungerar. Exempelvis:
-Hur anmaéler man sig?
-Var pa tavlingsomradet finns foreningen? Markera garna med

vimpel eller flagga.
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-Vilken tid traffas ni pa tavlingen?

-Utse garna en tavlingsvard fran foreningen och informera hur man

far kontakt med hen.

-Finns tid och mojlighet, samla garna barn fran klubben i samma alder

och dk banan tillsammans

Utrustning

En forutsattning for att langdskidakning ska vara roligt och inspirerande ar
ratt utrustning utifran den aktives niva och ambition. Rétt utrustning &r inte
detsamma som ny, utan handlar om att vara anpassad till Iangd, vikt och

fardighetsniva.

Ta hjdlp av nagon i foreningen, eller stéll fragor i en sportbutik dér de &dr vana

vid att sélja langdskidor, nar det &r dags att kopa utrustning

Téank pa att slutresultatet av hur skidan kommer att ga beror till ca 70% pa

skidan, ca 20% pa struktur/belag och ca 10% pa vallning. Detta innebar att det ar

viktigare att hitta en skida som ar anpassad for individen &n att lagga pengar pa

manga och dyra vallor.

Skidlangd

Langden pa skidorna beror i grunden pa tva saker, din langd och din vikt. Barn

och juniorer bor ha klassiska skidor som é&r ca 5 - 20 cm langre dan

kroppslangden. Vid val av skida ar anpassning av vikten och spannet av storre

vikt dan langden pa skidan. Skejtskidor &dr ca 10 cm kortare dn klassiska skidor.

Tabellen nedan ar en vagledning for skidlangd.

100

Kroppslangd/cm 105110 |115120 | 125 130 | 135|140 145|150 | 155160 (165|170 | 175 | 180 185 190|195 200

Klassisk 100105 /110|120 130|140 | 145|150 | 160 | 165 | 175|180 | 185 190 |195|200|205 | 210,210 210 ZXOJ

Skate 100105110 115|120 130 | 135|140 | 150 | 155 | 160 | 165 |170 ' 175 [180| 185 190|195 /195195 195;‘
Stavlangd

Ett generellt matt &r att infastningen pa handremmen bor vara i hjd med axeln

pa klassiska stavar och i hojd med hakan pa skejtstavar. Vid tavling finns en

regel som begréansar stavlangden. Vid tavlingar i klassisk teknik
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far stavlangden vara maximalt 83 % av akarens kroppslangd (med

pjaxor). Alltsa kroppslangd x 0,83. Stavlangden vid skejt far vara maximalt 100

% av kroppsldangden. Stavlangden mats fran spetsen till

infastningen av handremmen.

Barn upp till 12 ar

Fokusera pa att barnen har lagom langa skidor och stavar som tillater
lekfull traning.

Utrustningen far aldrig hindra lek och hopp som stimulerar barnens
teknikutveckling.

Lat barnen testa bade klassiskt och skejt.

Till en borjan finns inget behov av att ha utrustning for bade klassiskt
och skejt. Kom bara ihdg att vallningsfria skidor — "fiskfjall” eller skin, ar
mer utmanande att skejta med.

Vallningsbara klassiska skidor utan fastvalla gar alldeles utmarkt att
anvanda nar barnen vill skejta, dr de dessutom lite korta blir det annu
enklare.

Ett forsta steg mot utrustning i bada stilarna ar att ha stavar som &r
anpassade for bade klassiskt och skejt.

Lagg hellre nagra extra kronor pa ritt utrustning dn pa dyra vallor.

Ungdomar 13-16 ar

Begransa antalet skidor och stavar.

For ungdomar som har ambitionen att tdvla regelbundet ar det en fordel
bade i tavlingssituationen och den tekniska utvecklingen att ha
utrustning for bade klassiskt och skejt.

Det &r viktigare att ha ett par traningsskidor som tillater lekfull traning
och stimulerar teknisk utveckling, dn att ha flera par tavlingsskidor.

Skinskidor ar bra ur ett tillganglighetsperspektiv i syfte att forenkla, for
saval ungdomar som ledare. Men tavlingsaktiva

ungdomar rekommenderas att trdna pa liknande utrustning som vid
tavling, utifran teknikutveckling och lardom om skidans egenskaper.
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Vallning

Sasongen 2020/2021 beslutade det internationella skidférbundet (FIS) att all
tavlingsverksamhet ska vara fluorfri. Under senhdsten 2020 drogs beslutet
tillbaka. Anledningen till detta var att kontrollutrustningen inte fungerade pa
ett tillfredsstallande satt. FIS fortséatter att jobba for att forbudet ska inforas
men dock tidigast sdsongen 2023/2024.

Aven om totalférbudet ar framskjutet foresprakar SSF att
vallaprodukter som innehaller fluor inte anvands pa barn- och
ungdomsniva.

Vi vill extra papeka att sen sdsongen 2021/2022 &r vallor tillverkade med C8
teknologi otilldtna i tavlingssammanhang, for alla aldrar och nivaer. Fluorvallor
tillverkade efter 2020 innehaller inte C8 men skulle aldre fluorvallor anvandas,
bor man staimma av med vallatillverkaren om produkten &r godkéand och klarar
kraven i det nya regelverket. Regelverket dr under uppdatering, nar det ar
fardigt kommer det hdar dokumentet uppdateras.

Se vara overgripande rekommendationer om vallning, f6r rekommendationer
géllande arbetsmiljo och hantering av restprodukter
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/tavling/regler-och-riktlinjer

Maénga av de dyra vallaprodukterna som finns pa marknaden kraver langre
tavlingsdistanser for att ge effekt an vad véara barn och ungdomar normalt dker.
Nar det handlar om klassisk stil ar det helt avgorande att barn och ungdomar
har bra faste for att kunna aka tekniskt riktigt och tycka att skiddkningen ar
rolig. Det ar betydligt viktigare an att glidet ar bra.

Tips till klubben!

Ko6p gemensamt in ett rillningsverktyg till klubben. Dessa héller lange och har
ofta storre inverkan pa glidet an dyra vallor, samtidigt som det vid rillning ar
relativt liten risk att gora fel.

Barn upp till 12 ar

e Det finns idag flytande glidvallor som &r enkla att ligga pa, avger
minimalt med restprodukter och kraver valdigt liten utrustning.

o Vid klassiskt ar det viktiga att fokusera pa att barnen far bra faste.
Utan tillrackligt faste kan barnen inte aka skidor pa ett bra satt och far da
en negativ upplevelse av skiddkningen, oavsett om det galler traning
eller tavling.
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o Stall fragor till barnen — Kéndes skidorna bra? Kan du trycka fast
skidorna i uppforsbacken? Lar dem successivt att sjalva kdanna vad som
kanns bra.

Ungdomar 13-16 ar

e Det finns idag flytande glidvallor som &r enkla att lagga pa, avger
minimalt med restprodukter och kréaver valdigt liten utrustning.

e Ténk pa att fastet ar otroligt viktigt &ven nar det handlar om ungdomar.
I forsta hand for att ungdomarna ska kunna bibehalla en god teknik,
dven nar de borjar bli trotta.

e For en dialog med ungdomarna nar det handlar om att ta beslut kring
vallning, gor dem delaktig i besluten.

Riktlinjer fér nationella Ungdomscuper

Nar det kommer till distriktet galler samma riktlinjer som for foreningarna.
Under distriktscuperna anvéander vi oss av ”Gemensam vallning” och samtliga

distrikt uppmanas att ha ett “vallateam” for samtliga ungdomar fran distriktet.

e Bestam tidigt vilka som ska vara med och valla.
e Gaut med information i god tid om vad som galler.

e Be fordldrarna att marka ut spannet pa ungdomarnas skidor, sa det
tydligt syns hur langt fastvallan ska ldaggas.

e Mer information om uppldagget med “Gemensam vallning” laggs upp pa
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--
ungdom/tavling/ski-team-ungdomscup/gemensam-vallning

En fér alla — alla for en!
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