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Utrustningsguide

Alla &r vi val med i Avesta Alpina for att vi gillar skidakning pa ett eller annat satt! En forutsattning for
att ha kul pa skidor ar dock att ha utrustning som ar val anpassad for dkaren och den tankta
traningen.

Det finns en uppsjo med material pa marknaden och férstaeligt nog kan det kanske upplevas som en
djungel innan man forstatt skillnaden pa de olika produkterna. Denna guide &r tankt som en
vagledning och rekommendation géllande den utrustning ditt barn behover under traning och tavling.

Det finns specialiserade raceanpassade butiker sasom Dalskidan och Alpingaraget men ett prisvart
tips ar att kolla in de Facebooksidor som finns for att hitta begagnad utrustning (bl.a. Avesta Alpina
Kép & Sdilj, Alpin Junior Racing K6p/Sélj och Alpin Racing — Kép & Sdlj).

Om du trots informationen i detta dokument ar tveksam kring vad ditt barn behoéver for utrustning,
fraga barnets tranare eller nagon annan erfaren familj.

Foto: Magnus Bohlin
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SKIDOR

| de yngre traningsklasserna, U8 och U10, racker det fint med en skida av sk multi-event-karaktar med en
svangradie pa 7,5-11 m. Skidan kan anvandas pa hela berget och ar utmarkta for att utveckla unga skidakare.

Forst nar barnet lart sig behdrska skidorna och svangarna samt 6kar hastigheten rekommenderas
storslalomskidor med en svdngradie pa 14-19 m.

Skidans langd och svangradie ar valdigt viktiga for att fa ut det mesta av skidakningen, en kort skida kan vara
lattare att fa i skarande svdang samtidigt som den kan vara en utmaning for balansen. En for lang skida kan latt ge
sjalvfortroendet en térn da de blir for svara att kontrollera.

En tumregel géllande skidlangden &r att en slalomskida ska vara ca 5-10 cm kortare dn dkaren medans en
storslalomskida ska vara ca 10-15 cm langre an akaren. Dock kan akarens vikt ge en battre hanvisning da det till
mangt och mycket har att géra med hur mycket tryck akaren kan satta pa skidan i svangen.

Om du koper begagnade skidor, var noga att kolla sa att det finns tillrackligt med stalkant kvar samt att de ar
slata och utan hack. Belaget ska inte vara torrt och skadat. Att lamna in skidorna pa stenslipning kan vara ett bra
tips for att fa begagnade skidor att bli som nya igen.

Nedan tabell (1) fran Rossignol ger en rekommendation kring skidans langd, notera dven att dkvana och
kroppsbyggnad kan paverka skidvalet.

Akarens | Multievent Slalom Storslalom Pjaxor
vikt (kg) (cm) (SL) (GS) flex
18-23 110 - - 50/65
us 23-27 120 - - 50/65
(6-8 ar) 27-32 127 - - 50/65
32-36 134/141 - - 50/65
23-27 120 - - 65
ul10 27-32 130 - - 65
(9-10 ar) 32-36 127/134 - - 65
36-41 141/148 - - 65
27-32 - 128 135 65
ui12 32-36 - 135 144 70
(11-12 36-41 - 135/142 151 70
ar) 41-45 - 142 158 70
45-50 - 149 165 90
32-36 - 135 144 65
ul4 36-41 - 135/142 151 70
(13-14 41-45 - 142 158 70
ar) 45-50 - 149 165 90
50-54 - 149/150 170 90
41-45 - 142 165 70/90
ule6 45-50 - 149 170 90/110
(15-16 50-54 - 150 175 90/110
ar) 54-59 - 157 182 110/110+
59-68+ - 157/165 182/185 110/110+

BINDNINGAR

Skidans bindningar maste justeras efter de pjaxor som ska anvidndas, det &r av storsta vikt att de &r korrekt
installda for att undvika onédiga olyckor. For de yngre barnen ska bindningarna vara |6st installda pa den sk.



DIN-skalan for att de ska |6sa ut ifall barnet ramlar. Nar dkaren blir tyngre och dker hardare maste bindningens
spanning justeras till det hardare. Skidan far inte 16sa ut i en vanlig svang samtidigt som den fortfarande maste
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I6sa ut nar man ramlar eller granslar en kapp.

Kontrollera gérna bindningarna med jamna mellanrum for att sakerstalla att de inte flyttat pa sig.

Nedan tabell (2) &r for “vanlig akning” och &r rekommendationer fran Rossignol.

Akarens Akarens Pjaxans yttermatt (star pa sidan av pjaxan)
vikt langd
(kg) (cm) <251 mm | 251-270 271-290 | 291-310 | 311-330 | 335<mm
mm mm mm mm
10-30 0,75-2 1-2 0,75-1,75
31-35 2,5 2,5 2,25 2 1,75 1,75
36-41 3 2,5 2,5 2,25 2
42-48 >148 3,5 3 3 2,5 2,5
59-57 149-157 4,25 4 3,5 3,25 3,25
58-66 158-166 5 4,75 4,5 4 4
67-78 167-178 6 5,5 5,25 5 4,75
79-94 179-194 7 6,75 6,25 6 5,75
95+ 195+ 8,5 8 7,5 7 6,75

Nedan tabell (3) for raceakning och ska ses som en ungefarlig riktlinje. Om du ar oséker, be din tréanare eller
annan kunnig person om hjalp. Notera att dven akarens niva spelar in for instéllningarna, ju hardare och
snabbare akning, desto spandare maste bindningarna vara.

Vikt (kg) DIN, DIN, DIN,
slalom (SL) storslalom (GS) super-G, (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 - 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
PJAXOR

Att ha pjaxor som sitter bra pa foten &r valdigt viktigt. Ar de fér sma trycker de obekvimt och man domnar bort.
For stora pjaxor gor istéllet att du maste spanna foten och da kan man fa kramp och dessutom tappar man
mycket av kadnslan i skidakningen. Nar du koper nya pjaxor kan det vara bra att mata foten da pjaxstorlekar
anger innermattet i cm. Vid provning kan man ta ut innerskon for att se vart tarna befinner sig, var noga att se
att hélen ar langst bak i innerskon. Man bor ha 0,5-1 cm fram till kanten beroende pa vilken vaxtfas barnets fot
ar i, om foten vuxit klart récker det med 0,5 cm.

Man pratar ofta om "flex” nar det galler pjaxor och det beskriver hardheten pa pjaxan. | tabell 1 ser du
rekommenderad flex beroende pa akarens vikt, men dven akfardighet spelar in. Det ar viktigt att pjaxan inte &r
for hard for da klarar barnet inte av att komma fram Over plosen for att satta tryck pa skidan pa ratt satt.
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STAVAR

Det finns olika typer av stavar beroende pa vilken gren som ska koéras, raka stavar ar for slalom medans béjda
stavar ar for storslalom, super-G och stortlopp. For att veta vilken langd pa staven man ska ha kan man vanda
den upp och ner och halla i spetsen pa staven, nar armen ar i 90 graders vinkel har man hittat ratt.

I slalom, fran U12, borjar barnen “attackera/sla” kdpparna vilket gor att de maste skydda sina hander med ett
stavskydd. De flesta stavstydd kan monteras pa befintliga stavar medans andra har ett fast stavskydd pa staven.
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HJIALM

Hjalm ar en sjalvklarhet vid skidakning och ett maste for att fa tavla och dka bana. Det finns olika typer av
hjalmar beroende pa vilken gren som ska koras. | U8 och U10 racker det oftast med en hjalm, och da en sadan
som har ”harda 6ron”.

Fran U12 néar barnen borjar kora med langkapp i slalom kravs en hjalm med bage for att skydda ansiktet och
tanderna fran slag av kdppen. Man kan satta fast bagen pa en hjalm med harda 6ron, men det gar ocksa att
skaffa en speciell slalomhjalm med mjuka 6ron for att slippa ta av och pa bagen hela tiden. Det ar dock viktigt
att bagen ENDAST sitter pa under slalomtraning. Bagen far inte anvdandas under friakning eller storslalom (GS)
da man kan skada nacken vid ett kraftigt fall i hog fart.




RYGGSKYDD

Ryggskydd ska anvandas vid all typ av skidakning for att skydda ryggen ifall man ramlar eller blir pakoérd i
backen. Manga olika varianter av ryggskydd finns men de som &r som en vést ar valdigt smidiga. Notera att
ryggskyddet inte far vara for langt da det kan skada nacken och orsaka &n storre skador. Ta hjélp av
storleksanvisningarna i ryggskyddet eller be butikspersonal pa plats om hjalp for att hitta ratt storlek.

BENSKYDD

Nar barnet borjar aka sa pass nara kdpparna att hen slar i benen ar det dags att skaffa benskydd. Benskyddet
ska vara sa pass stort att det racker upp till knat och ner till 6versta spannet pa pjaxan.

FARTDRAKT

Barn som tavlar i klassen U8 far
inte ha fartdrakt. Det finns heller
inget krav om fartdrdkt i hogre
klasser men om man tavlar kan
det vara bra att ha sa lite
vindmotstand som maojligt.
Manga fartdrakter har inbyggda
mjuka skydd som skyddar mot
slag av kdppar t.ex. Fartdrakt ar
dock inte sé varmande i sig sa det
kan vara bra att ha ett varmt
understall under samt shorts och
jacka utanpa.

Vid tavling tar man av sig de
varmande ytterplaggen ndr man
star pa start.
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GOGGLES

Att ha skidglaségon, goggles, som ar val anpassade till sin hjdlm ar en
fordel, det kan underldtta om hjalm och goggles dr av samma fabrikat.
Ta gdrna med hjdlmen nar du ska prova ut goggles, och vice versa sa
att du kan kontrollera att det inte bildas en glipa i pannan mellan
hjalm och goggles eller att skidglaségonen hamnar for langt ner pa
ndsan sa att det blir svart att andas. Det kan vara en fordel att vélja
goggles med utbytbara linser sa att du kan anpassa glaset efter
dagens vader och tidpunkt.

HANDSKAR

For bade foréldrar och barn &r det en fordel om barnen dr varma om handerna, annars blir det sdllan nagra
glada miner. Manga race-handskar har inbyggda skydd vilket kan vara en férdel for att skydda handerna fran
slag av kdppar. Ar man frusen om handerna kan det vara en férdel med tumvantar. Att inférskaffa ett lager av

varmepasar att lagga i handskarna ar ett gott och billigt tips.
-
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SAMMANFATTNING — FORUTOM SKIDOR OCH PJAXOR BEHOVS FOLIANDE:

U8 (upp till aret man fyller 8 ar)

Storslalom (GS): Hjalm (helst med harda 6ron), stavar, ryggskydd

U10 (aret man fyller 9/10 ar)

Slalom (SL) / GS: Hjdlm med harda 6ron, benskydd, stavar, ryggskydd, eventuellt fartdrakt

U12 (3ret man fyller 11/12 3r) / U14 (aret man fyller 13/14 ar) / U16 (3ret man fyller 15/16 ar)
SL: Hjalm med bage, benskydd, stavar med stavskydd, ryggskydd, fartdrakt

GS / Super G (SG) / Stortlopp (DH): Hjalm men harda 6ron, stavar, ev. armskydd, ryggskydd, fartdrakt

LYCKA TILL!

(Fraga din tranare om du ar osaker pa nagonting)



