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Rekommendationer for utrustning, fran och med U12-dkare

Aftt tréina och &ka slalom ska vara kul. En férutsattning for att det ska vara kul ér att
utrustningen d&r ratt anpassad och bekvém. Det behdver inte vara nytt for att de ska vara bra.
Det finns ett utmdrkt begagnat utbud framférallt under den tid dé& barnen véxer.

Det kommer ofta fradgor om vilken utrustning barnen ska ha. Hér féljer rekommendationer
kring utrustning fér U12-gruppen och dldre, en vagledning vid kdp av savdl begagnat som
nytt.

Har ni fragor, hor av er till ndgon av tranarna, sé& far ni svar.
Skidor

For ékare i U12-gruppen rekommenderar vi tvé par skidor fér trdning och tévling. Ett par
slalomskidor och ett par storslalomskidor. Vi rekommenderar "riktiga” alpina skidor_dé
exempelvis twin-tip skidor inte dr anpassade for alpindkning i stakade banor, pd samma satt
som en skida, byggd for slalom eller storslalom.

Vid val av skidor &r det viktigt med ratt ldngd och svéngradie. Det kan upplevas lattare att
svéinga med en kortare skida, men &r de alltfor korta kan ékaren istdllet f& problem med
balansen. En for l&ng skida att "védxa i" &r férédande for inldrningen och skidglédijen.

En slalomskida for en U12-&kare bdr vara n&got kortare (10-15 cm) @n dkaren och ha en
svdngradie mellan 8,0 och 11,5 meter. En storslalomskida bdr vara n&got langre (5-15 cm) &n
dkaren och ha en svéngradie mellan 16,0 och 19,0 meter.

De dkare som dven &ker fartgrenar (stértlopp och Super G) kan ha sdrskilda skidor foér detta.
De kan vara upp till 20-30 cm ldngre &n &karen. Kom ihdg att f6r Super G i denna dlder
fungerar det att dka och tréna pd storslalomskidor.

Det allra viktigaste dr dock, oavsett gren, trdining eller tdvling:
- Ak alltid pa vallade skidor med vassa stalkanter.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa :
- Skidorna ska vara i ratt Idngd och ha ratt svéngradie
- Skidorna ska vara plana sé& att stalkanterna och belaget ligger i nivéd med varandra.
- Kanterna ska vara fria frén grader — "hack” (dra med fingertopparna och kénn efter
s& de kanns slata — fria frén grader)
- Skidans belag ska inte vara torrt (ar belaget vitt, torrt, slitet och ovallat dr det ofta ett
tecken pa att skidan ar daligt skétt)




Bindningar

Alla moderna alpina bindningar &r idag utmérkta férutsatt att de monteras pd rétt satt och
sedan justeras efter det barn och de pjdxor som skall anvéndas tillsammans med
bindningarna.

Bindningarna &r graderade med en skala ex 3-11 vilket enkelt &versatt &r att den kan
anvandas frén ca 30 kilo. En bindning med exempelvis skalan 7-16 &r olémplig for en U12-
dkare dé fiagdern i dessa ar for stark.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa:
- Ar bindningar och skistoppers hela?
- Ar det r&tt typ av bindning (fjgder)?
- Ar bindningarna méjliga att justera till de pjdxor de ska anvéndas till utan att
monteras om?

Pjcxor

Att képa "ratt” pjdxor dr oftast det svéraste ndr man ska kdpa alpin skidutrustning dé fotter
dr sa olika i bredd och form. Slalompjdxor kdnns ofta obekvdma nér man &r ovan, barnen vill
dd gdrna ha for stora pjaxor. Vid utférsékning dr det viktigt att ha pjéxor som sitter bra pé
foten. Det viktigaste med pjdxor &r att de &r lagom stora, och sitter bra med endast en socka
pé foten. Ar pjcxan for liten blir den en plaga, &r den for stor maste man spdnna foten vilket
kan leda till kramp i foten och ofta medfér en fér rak (stdende) position vid dkning.

P& sportaffdren kan man méta foten och far dé ett matt pd hur ldng foten ar och kan pé det
sattet hitta ratt storlek. Ta ur innerskon fér att kdnna var tdrna hamnar men var noga med att
foten ar tillbakatryckt i hdlen, det &r latt att foten dker fram.

Moderna pjéixor méts i "flex”. Med detta menas hur h&rd /mjuk pjéxan &r. Fér barnen i U12-
gruppen &r en "flex” pé 70-90 det vanligaste (beroende pé styrka/akférdighet mm). Kép en
lagom hérd pjdxa fér ditt barn beroende pd fardighet.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa foljande.
- Mat foten i forvdg pd en sportaffar sé du vet vilken storlek du ska ha
- Prova pjaxan med strumpa du anvdnder vid skidékning
- Kolla sé& att innersko och skal ar helt
- Val en pjéxa med "normal istigning”
- Valj en pjéxa som &r lagom hard.




Stavar

Ndar du ska képa stavar for utférsakningsskidor ska du tdnka pd att de inte ska vara fér
ldnga. Har finns det ndgra tumregler att félja.
1. Véand staven upp och ner och hdll i spetsen pé staven, dé ska armen vara i 90 graders
vinkel.
2. En annan satt dr att ta personens ldngd i em och multiplicera med (0,70-0,72)
exempelvis 132%0,70=92,4 cm, 132%0,72=95,04 cm = 95 cm sannolikt lampligt
3. | sportaffdrer finns ocksé oftast tabeller med rekommenderade langder i anslutning fill
stavarna.

Vid slalomékning med lang kdpp behdvs ocksé kdpor som skyddar hédnderna mot kdpparna.

| fartgrenar anvdnds sdrskilda béjda stavar som gor det lattare att éka i fartstdlining.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa foljande.
- Rdékna i férvag ut hur ldnga stavar du ska ha
- Stavarna ska inte vara fér langa.
- Handtagen ska kdnnas bekvama for barnen och inte vara fér stora dé stavarna da
kan vara jobbiga att greppa.

Hjalm

Hjdlm &r obligatorisk vid all tréining och tdvling. En bra skidhjalm &r 1att att béra, enkel att ta
av/pé& samt har bra passform. Nér du provar ut hjélm, ténk pé& att hjdimen sitter ordentligt pé
huvudet och att den inte glappar. Hjglmar &r inte anpassade fér att man ska b&ra méssa
under dem.

Enligt reglerna far s.k. "mjuk” hjglm (mjuka 6ron) endast anvdndas i slalom. | storslalom och
fartgrenar ska godkdnd hjdlm med "hdrda” éron anvéndas.

| slalom rekommenderar vi att alla har bage pé hjdlmen fér att i férsta hand skydda tdander
och ansikte.

Observera att tréinarna inte kontrollerar vilka hjdlmar barnen bér pé traning. Det finns risk
for den som inte anvdnder en godkédnd hjdlm att bli stoppad vid tdavling.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa foljande.

- Ko&p bara begagnad hjalm av ndgon du litar pd. En hjglm som fétt en kraftig small och
kan vara skadad utan att det syns p& den och darfér ha en férsamrad
skyddsférméga.

- Hjdlmen ska sitta ordentligt och inte glappa.

- Overvég att kdpa en hjalm som &ven gér att komplettera med bége.




Goggles
Skidglaségonen ska sitta bra pd hjdlmen som anvdnds. De ska sitta t&tt mot ansikte och hjdlm
s& att inte vind blaser in.

Ryggskydd

Ryggskydd ska skydda ryggen vid fall eller vid kollisioner. Ryggskydd finns i fler olika
modeller. Det viktigaste med ryggskyddet &r att det inte &r fér langt s det gar upp mot
nacken dé det istdllet kan orsaka skador.

Fartdrakt

Det finns inget krav p& att &kare i U12-gruppen ska ha fartdrdkt. Vid tdvling anvénds dock
fartdrdakt av ndstan alla dkare.

Benskydd

Vid slalomtréning bérjar barnen/ungdomarna snabbt &ka mot och pé& képparna och behsver
dd benskydd fér att inte f& kdppen direkt mot smalben och knén.

Ovrigt
En tdckbyxa med hel dragkedja dr bekvéamt om man tévlar dé& fartdrdkter &r kalla och
overdrag mdste vara latt att f& av. Mdnga anvénder ocksd speciella slalomshorts vi tréning.

Vad behover jag, sammanfattning

Grundutrustning
-  Storslalomskida
- Slalomskida
- Pjaxa
- Stavar
- Ryggskydd
- Hjglm
- Bége
- Benskydd
- Googles

Om jag vill tavia
-  Fartdrakt

Om jag ska daka fartgrenar
- Fartskidor
- Fartstavar



