Utrustningsguide



Forord

Skidakning ar en gren som kraver massor med dyr utrustning. Alpina landslag har en liten armé
av manskor som ansvarar for akarnas utrustning. Pa klubbniva behdver det inte kosta speciellt
mycket, men det kravs daremot kunskap fran skidakare och foraldrar for att investera i ratt
utrusning. | den har guiden forsdker vi underlatta ditt jobb med att utforligt ga igenom det mesta
du behover veta nar du koper skidor, pjaxor, skydd och diverse andra prylar.

Hoppas denna guide ar till nytta for just dig!
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Skidor

Langd

Dessa ar rekommendationer till skidldngd enligt aldersklass och ékarens langd.

Juniorer (-U16)

Langd SL GS SG
110 100-105 120 -
115 105-110 125 -
120 110-115 130 -
125 115-120 135 -
130 120-125 140 155
135 125-130 145 160
140 130-135 150 165
145 135-140 155 170
150 140-145 160 175
155 145-150 165 180
160 150 170-175 185
165 150-155 175-180 190

170- 155-158 180-183 190-200
(flicka)
170- 155-165 180-188 195-205
(po
jke)
FIS
SL GS SG DH
Langd

Damer min. 155 183(m | 200(mi | 205(
in)/18 | n)-205 | min)-

Herrar min. 165 188(m | 205(mi | 213(
in)/19 | n)-210 | min)-

3 218
Herr 1a
ar Fis-aret:
u18 min. 155
Radie
Damer - min. min. min.
30m 40m 50m
Herrar - min. min. min.

30m 45m 50m




Sa valjer du ratt
skida

Det absolut viktigaste ar att
man koper tavlingsskidor!

| klassen U8 klarar man sig med ett par hyfsade slalomskidor. Redan i det skede I6nar det sig
dock att kodpa tavlingsskidor. Nar man forflyttar sig till klasserna U10 behdver man ett skilt par for
slalom och storslalom. | U12 eller senast U14 kan aven super-g-skidor aktuella. Dessutom kan
man ha ett skilt par av t.ex. twintips som man anvander for att besiktiga banor och fridker i
backen, for att spara pa sina tavlingsskidor.

Nar man valjer skidor ar det tre kriterier som ar avgoérande: langd, styvhet och karaktar. Langden
kan man avgora med hjalp av tabellen ovan. Det ar viktigt att man inte kdper langre skidor for att
akaren kommer att vaxa, utan att skidorna alltid passar dkaren. Detta betyder tyvarr att man ofta
behdver kdpa nya skidor arligen. Styvheten ar svarare att avgora, sa pa denna punkt ar din
tranare eller en kunnig forsaljare guld vard. Skidans karaktar kan man daremot bedéma enbart
genom att testa den.

Det ar okej att kdpa begagnade skidor och pa sa satt kan man spara mycket pengar. | sa fall
skall man kolla att skidans belag ar i hyfsat skick och att det annu finns rejalt av kanterna kvar
(atminstone 2-3 mm i breddriktningen).

Sa justerar du bindningarna

Nedanfor har du en ungefarlig tabell for hur du justerar bindningarna enligt akarens vikt. Mattet
som anvands kallas for din, och avgor kraften som kravs for att bindningen skall 6ppnas. Ifall
bindningen ar for 16s sa kan den ga upp i en kraftig svang. Om den daremot ar for spand éppnas
den inte ifall man faller eller granslar. | justering av bindningar bér du aven ta i beaktande &karens
niva — desto snabbare akare, desto spandare skall bindningarna justeras.

Vikt | Din, SL | Din, GS | Din, SG
(kg)

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
90 114 | 13-16 | 15-18
100 12-15 | 14-17 | 16-19




Skidmarken

Nedanfor en lista pa de vanligaste tillverkarna av tavlingsskidor. Alla marken producerar utmarkta
skidor, och det handlar framst om att hitta ett par som passar just dig.

Atomic ar ett Osterrikiskt skidmarke och sakert ett av
de popularaste valet bland tavlingsaka re. | Finland
hittar du Atomics tavlingsutrustning hos b.la. Ski
Garage och Ski Service

X

AUGMENT

Augment (fd. Croc Ski) ar ett inhemskt skidmarke vars
skidors tillverkas i Osterrike. Market &r en relativ
nykomling pa marknaden.

Blizzard ar ett osterrikiskt skidmarke, som
tillhér samma grupp som Nordica och de
tva tillverkarna producerar identiska
skidor.

DYMNASTAR

Dynastar ar ett traditionell franskt
skidmarke som numera ags av Rossignol.

Elan ar ett slovenskt skidmarke och ett av
de som man mera sallan stoter pa i

backen.
FISCHER
Fischer ar en gammal dsterrikisk
skidtillverkare och en av de mest
framgangsrika markena i varldscupen.
HEAD
Head ar en nederlandsk skidtillverkare och
hor till de storsta i varlden.
NORDICA

Nordica ar ett italienskt skidmarke

ROSSIGNOL

Rossignol ar ett franskt skidmarke som hor
till de storsta i varlden.




Salomon ar ett franskt skidméare som
numera ags av Amer Sports.

Stockli ar ett schweizisk skidmarke

Volkl ar en tysk tillverkare
=




Stavar

Langd
Dessa é&r ungeférliga rekommendationer till stavléngd enligt dkarens l&ngd.

Langd SL | GS/SG

110 85 90
120 90 95

Vilken stav for vilken gren?
125 95 100

130 95 100 [ i E}?g‘}{‘ &7‘ E}?

135 100 105

140 100 105 .

145 105 110

e
e

150 105 110

!
- i
155 110 115 ||
160 110 115
165 115 120
170 120 | 125
175 | 120-12 | 125-13

5 0 [ 1 ! !

180- 125- 130- SL GS SG/DH
Stavarna blir mer béjda desto hégre fart i grenen i
fraga.

Stavskydd

I\
Stavskydd anvands i slalom for att blockera langa portar fran l’ \
och med klassen U12 uppat. Det finns diverse former och i' E)
storlekar. Vissa tillverkare saljer stavar med fardiga “

stavskydd, andra maste man installera sjalv. Det ar viktigt att
stavskyddet sitter fast stabilt. For évrigt handlar det om att
hitta en modell som passar en sjalv.



Pjaxor
Storlek

Det allra viktigaste med en pjaxa ar att den sitter bra. For yngre
akare betyder detta framst att man skall hitta en skon pjaxa dar
foten anda inte kommer at att réra pa sig. Man skall alltsa inte kdpa
en for stor pjaxa med tanken att foten kommer att vaxa. For aldre
juniorer och vuxna handlar det daremot om att hitta en pjaxa som
sitter sa tatt som mgjligt utan att vara outhardligt obekvam. Man
borde inte behdva spanna spannena narapa sa langt de gar. Man
kan gott kdpa en pjaxa som ar lite mindre an ens skostorlek. Tarna
skall nastan nudda framandan av pjaxan. Pjaxan ska daremot inte
trycka sa hart nanstans att det orsakar smarta, utan bara kannas
allmant spand. Oberoende av alder ar det vasentligt att man
provar olika pjaxor.

Flex

Pjaxors styvhet uttrycks ofta med hjalp av ett tal som kallas for flex. Hogre flex betyder spandare
pjaxa, men detta ar ett helt subjektivt matt och kan endast anvandas for att jamféra pjaxor fran en
och samma tillverkare. Med tanke pa styvheten galler det darmed att fraga kunniga férsaljare och
prova hur styva pjaxor man tal. Man skall heller inte kdpa for styva pjaxor, for de kan begransa
fotens och benets rorelser och till exempel gora det svarare att luta framat i svangen.

Hurdana pjaxor?

Generellt satt kan man saga att barn i klassen U8 kan aka med vilka som helst pjaxor. Fran och

med klassen U10 eller senast U12 blir det daremot aktuellt att kdpa riktiga tavlingspjaxor. Dessa
har alltid fyra spannen, ar till sin styvhet anpassade for tavlingsakning och dessutom smalare an
normala pjaxor. Tavlingspjaxor har ocksa oftast en skild innersko som man forst drar pa sig. Ett

barns forsta tavlingspjaxor kan vara en skrammande upplevelse i och med att de kan vara svara
att f4 pa och ta av sig och dessutom orsaka smarta. | nagot skede maste barnen bli vana med
att 6ppna sina spannen i liften. Ifall en aldre junior eller vuxen akare inte behdver gora detta, ar
pjaxorna antagligen for I0sa eller stora. For dvrigt 16nar det sig att ga igenom tavlinspjaxor fran
diverse tillverkare och valja de som sitter bast.

Finjustering

Efter att pjaxan ar kopt galler det att prova den i ett par dagar och sedan trycka skalet och slipas
enligt behov. Pa sa satt kan man fixa sana stallen som varker och fa pjaxan att passa ens egen
fot perfekt. Man kan ocksa dvervaga formade bottensulor for sina innerskor. Dessutom kan
diverse saker justeras pa pjaxor — b.la. skaftets vinkel, bottnets vin kel och spoilern. Dessa ar
ytterst komplexa och kansliga justeringar. Vand dig alltsa forst till din tranare och sedan en
kunnig skidservice. Darutdéver kan man gott installera b.la. varmeelement eller spandare straps
pa sina pjaxor.



Skydd for bottnen

For att undvika onddig slitage pa pjaxbottnen rekommenderar vi
att man skaffar skydd av gummi som man alltid satter pa om

man skall ga langa straxor.

Slitage

Pjaxor slits i anvanding. En tavlingspjaxa kan man knappast forvanta sig halla langre an 2-3
sasonger i aktiv anvanding. | foérsta hand beror detta pa att pjaxans ytterskal blir I6st nar pjaxan
spanns och 6ppnas tillrackligt manga ganger. Under pjaxans livstid ar det vanligt att man sa
smaningom maste dra den spandare och spandare for att fa den att sitta bra. Nar man bérjar
spanna spannena sa langt det gar ar det hog tid att skaffa nya pjaxor. Dessutom kan pjaxornas
botten med tiden bli runda omkring kanterna, vilket gor att de inte langre sitter sa bra fast i

bindningarna.

Pjaxtillverkare

Nedanfor en lista pa de vanligaste tillverkarna av tavlingspjaxor Alla marken producerar utmarkta
pjaxor, och det handlar framst om att hitta sdna som passar just dig.

Atomic ar en osterrikisk tillverkare som hor till de mest
L ATOMNMIC populara i varlden.
Fischer ar en gammal 6sterrikisk tillverkare
HEﬂd Head ar en nederlandsk tillverkare och hor
till de storsta i varlden.
NORDICT
Nordica ar ett italienskt marke
@ Rossignol ar ett franskt marke som hor till
de storsta i varlden.
ROSSIGNOL
sawomon 5§
Salomon ar ett franskt mare som numera
ags av Amer Sports.




Lange ar ett legendariskt amerikanskt
marke som enbart fokuserar pa pjaxor.

DALBELLO

Dalbello ar en italiens pjaxtillverkare




Hjalm
Storlek

Hjalmen skall sitta spant kring huvudet. Hakremmen skall ga att spanna sa att det ryms tva fingrar mellan
den och hakan. Allt det ta for att hjalmen inte skall lossa ifall man faller och slar huvudet.

poc

SL GS/SG
| slalom far en hjalm med mjuka 6ron anvéndas. | storslalom och Regelkolumn
fartgrenarna maste hjdlmen ha harda éron i alla aldersklasser.

N Alla klasser
Hurdan hjalm? -1 GS, SG och DH maste man
| de yngre aldersklasserna ar det vettigt att kdpa en hjalm med harda grr'gr?nda en hjaim med hérda
6éron som man kan anvanda i alla klasser. Fran och med klassen U12 Bage far endast “ndas |
behdver man en hjalm med skyddsbage. Tank pé att bagen inte far _I Iage arendast anvanaas |
anvandas i annat an slalom. slaiom

U14-U16, FIS

- | GS, SG och DH maste en
FIS-accepterad hjalm anvands.
Detta maste vara utmarkt med
ett FIS-klistermarke pa bakre
sidan av hjalmen.

Né&r man bérjar aka langa portar i slalom behdvs en skyddsbage.
Det &r viktigt att man kdper det fran samma tillverkare som hjdlmen, sa att det gar att sétta fast.



Hjamtillverkare

Nedanfor en lista pa de vanligaste tillverkarna av tavlingshjalmar.

A saomon § EVOLAN: UVEeX

RACING
HHHHHHHHHHHHH

SHREDV BRIKO «3bole

Sweet
Protection

-y




Ovriga skydd och utrustning

Goggles

Det ar viktigt att kopa ett par hogklassiga goggles.
Goggles kan vara klara, fargade eller ha spegelyta.
Detta beror pa de ljusforhallanden de ar menade for. Det
kan vara svart att hitta goggles som man ser med i alla
forhallanden fran dimma till solljus, sa det kan I6na sig
att kdpa tva eller tre olika linser. Linser slits ocksa nar
man har dem i vaskan eller om de traffas av portar.
Darfor ar det viktigt att anvanda en skyddpase. For ovrigt
skall man kolla att ens goggles sitter skont ihop med
hjalmen.

Benskydd

| slalom anvander man benskydd for att skydda mot portarna.
De yngsta behover knappast knaskydd, men ganska strax
nar man vagar aka nara portarna blir de vasentliga.
Knaskyddet skall vara sa stort att det racks fran ungefar
Oversta spannet pa pjaxan upp till knaet.

Armskydd

Vissa akare anvander armskydd i storslalom och super-g
for att skydda mot portarna. Det ar en smaksak om man
behdver sana, men portar kan nog géra ganska ont om
man inte har skydd.

Ryggskydd

Ryggskydd rekommenderar vi att man alltid anvander
nar man aker skidor, men sarskilt i storslalom och
fartgrenarna. Ryggskyddet skall kédnnas skont och vara
tillrackligt stort for att na fran under axlarna ner till
ovanfor svanskotan.




Kladsel

Fartdrakt

Nar man borjar tavla seriost blir en tavlingsdrakt aktuell. Den
minskar pa luftmotstandet och stéder dessutom kroppen pa ratt
stallen. Fartdrakten skall ga att dra nagra centimeter dver
pjaxans skaft, men for 6vrigt skall den sitta narapa obekvamt
spant. Den tdjs namligen nar man anvander den nagra ganger.

Shorts/byxor

Pa traningar anvander man ofta specialgjorda shorts éver
fartdrakten for varmens skull. Dessa kan kdpas av samma
tillverkare som fartdrakter. Dessutom finns det att kdpa
Overdragsbyxor med dragkedjor som gar anda upp till midjan och
som man darmed kan dra bort med pjaxorna pa foten. Sadana
kan vara bra i kalla férhallanden.

Underklader/sockor

Under fartdrakten ar det viktigt att man anvander ett eller tva lager
av hogklassiga tekniska underklader. Dessa haller en varm, men
andas samtidigt nar man blir svettig. Sockorna bor ocksa vara
gjorda for slalom eller annan idrott. De skall vara langa och helst
sa tunna som majligt sa att de sitter bra i en spand pjaxa.

Handskar

Vi rekommenderar att man anvander ett par handskar som ar
gjorda for tavlingsakning. Dessa har laderytor som skyddar mot
slitage och dessutom skydd for fingrarna och handen. Oftast ar
de ocksa jattevarma.



Affarer som saljer utrustning

www.alpingaraget.se

www.dalskidan.se

www.uddenssport.se

www.alpinbutikennorr.se

www.beyondx.se


http://www.alpingaraget.se
http://www.dalskidan.se
http://www.uddenssport.se
http://www.alpinbutikennorr.se
http://www.beyondx.se

