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UTRUSTNINGSGUIDE 202108

INLEDNING

Att trdna och aka slalom skall vara kul. En forutsattning for att det ska vara kul och att barnen skall utvecklas &r
att utrustningen ar ratt anpassad, bekvdam och ger den hjalp ochstdd tillbaka till akaren som behdvs. Det behéver
inte vara de senaste sakerna for att de ska vara bra utan det finns ett utmarkt begagnat utbud framférallt under
den tid da barnen véxer. Det finns utmarkta facebook och klubbsidor att leta lamplig utrustning i.

Denna vagledning ar rekommendationer pa utrustning samt saker ni kan fundera pa infér inkop, saval begagnat

som nytt.

Denna guide riktar sig framst till dom yngre akarna i U8, U10 och U12. Men den passaroch kan vara till nytta dven

for akare i andra klasser.




REKOMMENDATIONER IFK Falun Alpin

SKIDLANGDER OCH PJAXOR

Observera att nedanstaende tabell endast &r rekommendationer, varianter férekommer beroende pa ak vana och

kroppsbyggnad. Ar 1 betyder forsta aret och Ar 2 andra aret i respektive aldersklass.

Skidor Pjaxor
Dam Herr Dam Herr
Grupp SL GS SL GS Flex Flex
Ule
Ar 2 155 182 165 188 110 130
Ar1 150 176 155 182 110 110
uig
Ar 2 145 170 150 176 90 110
Ar 1 140 165 145 170 90 90
ui2
Ar 2 135 160 140 165 70 90
Ar1 130 155 135 160 70 70
ul10
Ar2 125 150 130 155 50 50
Ar1 120 145 125 150 50 50
us
Ar3 120 120 Max 50
Ar2 110 110 Max 50
Ar1 100 100 Max 50
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SKIDOR

For barnen i U10-gruppen rekommenderar vi att for de forsta aret/aren anvanda ett par skidor av
slalomkaraktar (svangradie 7,5—-11,5 meter), dvs inga renodlade storslalomskidor. Storslalomskidor
haren langre svangradie (14—19 meter) och blir svarare for barnet att svanga runt i skarande svang.
Om barnet efter en tid utvecklar fardigheter dar hen utmanar backen mer och darigenom aker i hogre
hastighet kan ett par storslalomskidor vara [ampliga.

Vi rekommenderar “riktiga” alpina skidor och undvik dven alltfor gamla skidor eftersom dagens teknik
gor det mojligt att bygga korta skidor som ar bade mjuka och anda vridstyva och kdnns mer ”“levande”
an en aldre skida.

Lingd pa skidan:

Nar det géller skidor ar det viktigt med ratt langd och svangradie. Det kan upplevas lattare att svanga
med en kortare skida, men ar de alltfor korta kan barnet istéllet fa problem med balansen. En for lang
skida att "vaxa i” ar forodande for inlarningen och skidgladjen.

Forenklat bor en slalomskida for en U10 dkare bor vara nagot kortare (5-10)cm. En storslalomskida ska
vara nagot langre (10-15cm) an dkaren men en battre metod ar att utga fran vikten pa akaren vid val av
langd. Notera dven Ifk Falun Alpins rekommendationer langre tidigare i haftet.

ca: langd, cm
Vikt dkare SL GS
25kg 125cm 145cm
30kg 130cm 150cm
35kg 135cm 155cm
40kg 140cm 160cm
45kg 145cm 165cm

Om du véljer att kdpa begagnat tank pa foljande:
. Skidorna skall vara ratt langd och ha ratt sviangradie

. Skidorna ska vara plana sa att stalkanterna och belaget ligger i niva med varandra eller kanten
nagot lagre, s.k. konvexa skidor.

. Kanterna skall vara fria fran grader—"hack”. Dra med fingertopparna och kann efter sa att de
kdnns sldta och darmed fria fran grader.

. Skidans belag ska inte vara torrt (ar belaget vitt, torrt, slitet och ovallat ar det ofta ett tecken pa att
skidan ar daligt skott).

. Finns det tillrdckligt med kant kvar pa skidan racker det ofta med en stenslip hos en bra
sporthandlare for att skidorna ska bli som nya.



BINDNINGAR

Alpina bindningar ar idag utmarkta under forutsattning att de monteras pa ratt satt och sedan justeras
efter det barn och de pjaxor som skall anvandas tillsammans med bindningarna.

Bindningarna ar graderade med en skala ex 3—11 vilket enkelt &r att den kan anvandas fran ca 30
kilo.De allra yngsta barnen utvecklar inga hogre krafter nar de aker varfor deras bindning skall vara
Ioststalld och hellre 16sa ut for latt.

Nedan féljer en ungefarlig tabell hur du justerar bindningarna enligt dkarens vikt. Mattet som anvands
kallas for Din, och avgor kraften som kravs for att bindningen skall 6ppnas. Ifall bindningen &r for 16s kan
den ga upp i en kraftig svang. Om den daremot ar for spand 6ppnas den inte ifall man faller eller granslar
en port. | justering av bindningar bor du dven ta i beaktande dkarens niva—desto snabbare akare, desto
spandare skall bindningarna justeras.

vikt (kg) Din, SL Din, GS Din, SG
20 3 -4 4 4
30 4 --5 5-6 5 -6
40 5 -6 6 -7 6 -8
50 6 --8 7 --9 8 -- 10
60 8 -- 11 8 -- 12 9 -- 13
70 9 -- 12 11 --14 13 --16
80 10 --13 12 --15 14 --17
90 11 --14 13 --16 15 --18
100 12 --15 14 --17 16 --19

Observera! Ovanstdende tabell skall endast ses som en riktlinje. Vid oséikerhet kontakta din tréinare fér ytterligare rekommendation.

Om ni valjer att kopa begagnat tank pa féljande.
. Ar bindningarna och skistoppers hela
. Ar det ritt typ av bindning (fjader, DIN-skala)

. Ar bindningarna mojliga att justera till pjaxor de ska anvidndas till utan att monteras om?

PJAXOR

Att kbpa "ratt” pjaxor ar oftast det svaraste nar man ska kopa alpin skidutrustning da fotter ar sa olika i
bredd och form. Da slalompjaxor ocksa ofta kdanns obekvama nar man ar ovan vill barnen ofta ha for
stora pjaxor. Vid utférsakning ar det viktigt att ha ett par ordentliga pjaxor som sitter bra pa foten. Det
viktigaste med pjaxor ar att de dr lagom stora, och sitter bra med endast en socka pa foten. Ar pjaxan for
liten blir den en plaga, ar den for stor maste man spanna foten vilket kan leda till kramp i foten.

Pa sportaffaren kan man mata foten och far da ett matt pa hur lang foten &r och kan pa det sattet hitta
ratt storlek. Ta ur inneskon for att kdnna var tarna hamnar men var noga med att foten ar tillbakatryckt i
hélen, det ar |att att foten aker fram.



Pjaxan anpassas till foten genom att den spanns med spannena, for att mojliggéra detta rekommenderar
vi pjaxor med “normal istigning” och spannen och inte pjaxtyper man “0ppnar upp” och kliver i. Minst
tre spannen och allra helst fyra ar att féredra.

Nar man pratar om pjaxor pratar man ofta vilken "flex” pjaxan har. Med detta menas enkelt beskrivet
hur hard/mjuk pjaxan ar. Tank pa att detta ej ar nagon vetenskaplig skala. For barnen i U10- gruppen ar
en "flex” pa 50-70 det vanligaste (beroende pa styrka/akfardighet mm). Kép en lagom hard pjaxa for ditt
barn beroende pa fardighet. En for hard pjaxa gor att barnet ej formar att komma fram 6ver plésen och
darigenom satta tryck pa framdelen av skidan. Skidan skall borja skara dar den ar som bredast dvs
langst fram varfor det &r viktigt att pjaxan ej ar rak i skaftet samt att den ar forhallandevis mjuk framat.

Om du véljer att kopa begagnat ténk pa foljande:

Mat foten i forvag hemma eller pa en sportaffar sa du vet vilken storlek du ska ha
Prova pjaxan med strumpa du anvander vis skidakning

Kolla sa att innersko och skal ar helt

Vilj en pjaxa med "normal instigning”

Vilj en pjaxa som ar lagom hard

STAVAR
. . Ungefarliga rekommendation-
Nar du ska kopa stavar for utforsakningsskidor ska du tdanka pa att de inte e
ska vara for langa. Har finns det nagra tumregler att félja: =
Langd SL GS/SG
1. Véand staven upp och ner och hall i spetsen pa staven, da ska armen 110 35 90
vara i 90 graders vinkel. 115 90 95
2. Ett annat satt dr att ta personens langd i cm och multiplicera med 120 90 95
(0,70-0,72) exempelvis 132*0,70=92,4cm, 132*0,72=95,04cm => att 125 95 100
95cm sannolikt ar lampligt. Nagot langre for storslalom (faktor 0,75). 130 95 100
135 100 105
Vilken stav for vilken gren? 140 100 105
145 105 110
(‘(E 150 105 110
(‘ A
Y A Vi 155 110 115
, 160 110 115
i 165 115 120
‘ 170 120 125
175 120-125 | 125-130
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SL GS SG/DH

Stavarna blir mer b6jda desto hégre fart i grenen i frdga.



Stavskydd

Stavskydd anvands i slalom for att blockera langa portar fran och med klassen U12
och uppat. Det finns diverse former och storlekar. Vissa tillverkare saljer stavar
med fardiga stavskydd, andra maste man installera sjalv.

N&r man borjar sla portar galler det oftast att kopa ett ganska stort skydd.

HJALM

Detta ar A och O om man ska dka bana, hoppa hopp eller bara dka fritt. Hjalmen
skall vara fri fran sprickor (helst skall man veta att den inte kraschats med), den
skall sitta pa bra. Ett satt att testa om hjalmen sitter pa bra ar att halla fast hjalmen
med badgge hianderna och be barnet forséka vrida huvudet farm och tillbaka. Ror
sig inte huvudet i hjalmen sa &r passningen bra. For de yngre barnen behdéver inte
hjalmen vara FIS-godkand.

| U8 och U10 behdver man bara en typ av hjalm och det skall vara en sadan som ar
hel och hard éver 6ronen.

Fran U12 behover man en bage som skyddar kidke och tander nar man kor slalom
med langkapp, MEN nar man kor GS eller friaker skall bagen INTE sitta pa. Om
man vurpar och slar ner bagen i snén kan man skada nacken, darfor skall bagen
bara sitta pa nar man koér SL och da med langkapp.

Observera att tranarna inte kontrollerar vilken skyddsutrutning barnen bar pa
traning.

For att gora det lite enklare sa véljer dom flesta att skaffa 2st hjalmar, en for SL
och en fér GS/SG.

RYGGSKYDD

Ryggskydd ska skydda ryggen vid fall eller kollisioner. Hos oss ar ryggskydd och hjdalm obligatoriskt. Inte bara av
anledning att man sjalv ramlar utan ocksad om olyckan ar framme och man blir padkt av nagon annan. Ryggskydd
finna i fleraolika modeller. Det viktigaste med ryggskyddet &r att det inte ar for langt sa det gar upp mot nacken da
det istallet kan orsaka skador.



BENSKYDD

| slalom anvander man knaskydd for att skydda mot portarna. De allra yngsta behover
knappast benskydd, men ganska strax nar man vagar aka nara portarna blir de
vasentliga. Benskyddet skall vara sa stort att det racker fran ungefar 6versta spannet pa
pjaxan och upp till kndet.

FARTDRAKT

Det finns inget krav pa att akare i U10-gruppen skall ha fartdrakt. Ur ett rent
fartperspektiv sa ar fartdrakt egentligen befogat forst i fartgrenarna och nar barnen
utvecklar sin akteknik, men da alla stora barnen har det, sa vill &ven de mindre ha det.

Tanken med fartdrakt ar att den skall sitta tajt mot kroppen, vilket gor att det blir kallt
att aka i fartdrakt. Understall och Shorts rekommenderas verkligen.

GOGGLES

Ja de platsar in under sdakerhet. Har vill man ha ett par som passar i
hjalmen, som sluter tatt mot hjalmens ovankant. Glasen far gdrna vara
fria fran repor. Morka glas ar bra soliga dagar och ljusa glas ar battre
molniga dagar eller pa kvallstraningar.

HANDSKAR

Tumvantar eller fingervantar? Beror pa temperaturen. Kryper
kvicksilvret ned under minus 10 sa haller man vdarmen béttre i
tumvantar ar i fingervantar. Ju mindre barnen ar ju lattare fryser
de om hdnderna, sa ju yngre barn desto mer tumvante. Att halla
barnen varma om handerna é&r att halla barnen glada, sa bra
handskar ar att rekommendera.
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OVRIG UTRUSTNING

U16 / U14 / U12

SL: Hjalm med bage, benskydd, stavar med stavskydd, ryggskydd, fartdrakt.
GS/SG/DH: Hjalm, stavar, ryggskydd, fartdrakt.

u1o0

SL/GS: Hjalm, benskydd, stavar, ryggskydd, eventuellt fartdrakt.

us

GS: Hjalm, stavar, ryggskydd.

Har ni ytterligare fragor angaende utrustningen, kontakta garna nagon av tranarnai din

grupp, sa hjdlper dom er med goda rad!



