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Skilanglaufen in Norwegen

* bei Loipen gilt Rechtsverkehr
» in der Loipe nie stehen bleiben; bei Stirzen scfortSeite!
* bei Gefalle hat der Abfahrende (d.h. der von obemKiende) Vorrang

Zu Beachten bei Skilanglauf-Touren im norwegischeebirge:
Ausrustung fur unterwegs:

» Kleidung: ,Zwiebelprinzip“, d.h. viele kleine Scliiten
* Windjacke, Handschuhe o.4a.
» Verpflegung: Wasser und Snack fiir Zwischendurch

e Handy (méglichst geladen) mit Nr. von Hotel / R&ageng
» bei sehr kaltem Wetter empfohlen: Faustlinge, G#simaske, Vaseline fiir das Gesicht

» bei Schneefall empfohlen: Schneebrille

e nicht nur bei Sonne empfohlen: Sonnenschutzcrerdd.ippenschutz
» beilanger Tour in nicht/schlecht gespurtem Gela@fesS, Karte und/oder Kompass

Sonstiges:

» bei sehr kaltem Wetter Handy und Kamera ggf. ingednahe tragen

* wenn man alleine unterwegs ist, vor der Tour bés&eitung oder Hotel geplante Route angeben

Vereinfachte Ubersicht (iber die wesentlichen Techken beim Skilanglauf:
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Stockeinsatz: Arme gestreckt und Stécke schrag hextén, etwa auf Hohe des Ful3es, einstechen

Wachsen

Bei Wachsskiern wird der mittlere Bereich (= Stiefele bis etwa 25 cm vor Stiefelspitze) gewachsteinen
festen Abdruck beim Beschleunigen und Steigen méglichen (bei Schuppenskier erledigen die Schuplese
Aufgabe). Die Wachsfarbe ist abhéngig von Schnegéeatur und -beschaffenheit.

Farbe

grin

blau

violett

rot

Klister

Temperatur

-18 —-8°C

-15--2C

-3-0°C

-1-3°C

>5°C

Je kalter der Schnee (d.h. je weiter links in delodlle), desto harter ist das Wachs
Wichtig: Weicheres Wachs kann beliebig auf zuvatdrés aufgetragen werden. Andersherum geht das nic
Wurde der Ski zuvor weich gewachst und soll darectarteres Wachs aufgetragen werden, muss die alt
Wachsschicht erst mithilfe eines Reinigungsmit(éase Cleaner") und Lappens entfernt werden.

» daher im Zweifelsfall lieber immer erst das hartéfachs nehmen
ALTERNATIV Wachs-Klebestreifen (Tape)Gibt es fur 1 bis 2 Temperaturbereiche, halter268.km.
Einmalig auf Steigflachen kleben (Breich wie beiX)Vand starten. Anbieter z.B. Rex und Swix.



