Grums Slalomklubb

Vagledning utrustning U10

Skidor

For barnen i U10-gruppen rekommenderar vi att for det forsta aret (aren) anvander ett par skidor av
slalomkaraktér (svangradie 7,5 - 11,5 meter), dvs inga renodlade storslalomskidor. Storslalomskidor
har en langre svangradie (14 - 19 meter) och blir svarare for barnet att svdanga runt i skarande svang.
Om barnet efter en tid utvecklar fardigheter dar hon/han utmanar backen mer och darigenom aker i
hogre hastighet kan ett par storslalomskidor vara lampliga. Detta framforallt av sékerhetsskal da en
slalomskida med sin korta svdangradie kan tendera att “hugga in” och darigenom bli lite
okontrollerbar i hogre farter.

Vi rekommenderar “riktiga” alpina skidor da exempelvis twin-tip skidor inte dr anpassade for alpin
dkning som en vanlig slalomskida. Undvik ocksa alltfor gamla skidor eftersom dagens teknik gor det
moijligt att bygga korta skidor som &ar bade mjuka och anda vridstyva och darfor kanns mer ”levande”
an en aldre skida.

Ldngd pa skidan:

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

En slalomskida for en U10 akare bor vara nagot kortare an akare (5 - 10 cm). En storslalomskida ska
vara nagot langre an akaren (10 - 15 cm).

Om man vill och har méjlighet kan det vara bra att dnda ha ett par twin-tip skidor som barnen kan ha
pa friluftsdagar med skolan eller da de bara hoppar och leker i skogen, dessa anvands dock ej under
traning.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa foljande:

e Skidorna ska vara i ratt langd och ha ratt svangradie.

e Skidorna ska vara plana sa att stalkanterna och belaget ligger i nivd med varandra eller
kanten nagot lagre, sk. konvexa skidor.

e Kanterna ska vara fria fran grader — ”hack” (dra med fingertopparna och kdnn efter sa de
kdnns slata — fria fran grader)

e Skidans belag ska inte vara torrt (ar belaget vitt, torrt, slitet och ovallat dr det ofta ett tecken
pa att skidan ar daligt skott)
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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 &r graderade med en skala ex 3 - 11 vilket enkelt 6versatt &r att den kan anvandas fran
ca 30 kilo. De allra yngsta barnen utvecklar inga hogre krafter nar de aker varfér deras bindning skall
vara l6st stalld och hellre 16sa ut for latt.

Om du viljer att képa begagnat tédnk pa féljande:

e Arbindningarna och skistoppers hela?
e Ardet ritt typ av bindning (fjader)?
e Arbindningarna méjliga att justera till de pjéxor de ska anvidndas till utan att monteras om?

Pjaxor

Att kopa “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 kdnns obekvdama nar man ar ovan vill barnen ofta
ha for stora pjaxor. Vid utforsadkning ar det viktigt att ha ett par ordentliga pjaxor som sitter bra pa
foten. Det viktigaste med pjaxor ar att de &r lagom stora, och sitter bra med endast en socka pa
foten. Ar pjaxan for liten blir den en plaga, ar den fér 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 ar och kan pa det sattet
hitta ratt storlek. Ta ur innerskon for att kdnna var tarna hamnar men var noga med att foten ar
tillbakatryckt i halen, det &r Iatt att foten aker fram.

Pjaxan anpassas till foten genom att den spdanns med spannena, for att mojliggoéra detta
rekommendera vi pjaxor med “normal istigning” och spannen och inte pjaxtyper man “6ppnar upp”
och kliver i. Minst tre spannen och allra helst fyra ar att foredra.

Nar man pratar pjaxor pratar man ofta vilken "flex” pjaxan har. Med detta menas enkelt beskrivet
hur hard/mjuk pjaxan ar. Tank pa att detta inte ar ndgon 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 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 viljer att képa begagnat ténk pa foljande:

e Mat foten i forvag pa en sportaffar sa du vet vilken storlek du ska ha.
e Prova pjaxan med strumpa du anvander vid skidakning.

o Kolla sa att innersko och skal ar helt.

e Vilj en pjaxa med “normal istigning”

e Vilj en pjaxa som &r lagom hard.
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Stavar

Nér du ska kopa stavar for utforsakningsskidor ska du tanka pa att de inte ska vara for langa. Har
finns det nagra tumregler att folja:

Véand staven upp och ner och hall i spetsen pa staven, da ska armen vara i 90 graders vinkel.

Ett annat satt ar att ta personens langd i cm och multiplicera med (0,70 - 0,72) exempelvis
132*0,70=92,4 cm, 132*0,72=95,04 cm = 95 cm sannolikt lampligt

| sportaffarer finns ocksa oftast tabeller med rekommenderade langder i anslutning till stavarna.
Om du viljer att képa begagnat ténk pa féljande:

e Raknaiforvag ut hur langa stavar du ska ha.
e Stavarna ska inte vara for langa.

e Handtagen ska kannas bekvama for barnen och inte vara for stora da stavarna da kan vara
jobbiga att greppa.

Hjalm
Hjalm &r obligatorisk vid slalomtraning En bra skidhjalm ar ltt att bara, enkel att ta av/pa samt har
bra passform. Nar du provar ut hjalm, tank pa att hjdlmen sitter ordentligt pa huvudet och att den
inte glappar. Man skall med nappe fa in ett finger ex vid tinningen. Hjdlmar ar inte anpassade for att
man ska bdra mossa under dem. Hjdlmen skall helst vara i ett stycke (inte mjuka 6ron) och vara CE-
markt. Hjalmbage behovs inte forran barnen aker med kdppkontakt i slalom, nagot som vanligen

kommer vid 11 - 12 ars alder. Ar ditt barn i sista &rskullen U10 kanske hjilmen ”“hdnger” med till U12,
det &r da en fordel om man kan montera bage pa den hjalm du koper.

Om du viljer att képa begagnat ténk pa foljande:

e Kop bara begagnad hjalm av nagon du litar pa. En hjalm som fatt en kraftig small och kan
vara skadad utan att det syns pa den och darfor ha en férsamrad skyddsformaga.

e Hjdlmen ska sitta ordentligt och inte glappa.

o Overvig att kdpa en hjdlm som dven gar att komplettera med bége.

Slalomglaségon

Skidglaségonen ska sitta bra pa hjadlmen som anvands. De ska sitta tatt mot ansiktet sa inte vind
blaser in.

Ryggskydd

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

I U10 dker barnen slalom i bana med sk. kortkdppar. Nar barnen dker slalom baorjar de snabbt dka
over kdpparna. Kapparna ar dock mjuka och det gér ej ont nar man far dem pa benen. Dock kan de
slita lite pa byxorna varfor en del foredrar att anvanda benskydd

Fartdrakt

Det finns inget krav pa att akare i U10-gruppen ska ha fartdrakt. Bli inte stressad av att nagot annat
barn aker runt i en fartdrakt. Oftast beror det pa att de arvt den fran ett dldre syskon och de vill
prova for att det kdnns smidigt att aka i. Det ar kallt att aka i fartdrakt!

Rekommenderad kladdsel vid traning/tivling

Kldder inifrdn och ut borjar med ett bra understéall kompletterat med microfleece eller annan lite
tjockare troja (helst inte bomull) och ett par medeltjocka, héga, sockor i pjaxorna. Se till att skarven
mellan socka och understall kommer ovanfor pjaxkanten for att undvika skav och klamsar. Ytterst ett
par lagom tjocka skidbyxor och en jacka. Vantarna far girna vara tumvantar fér varmens skull. Det
enda barnen brukar frysa om ar fingrarna.

Vad behover jag, sammanfattning
Grundutrustning:

e Slalomskida

e Sista arskullen U10 eller vid utvecklad fardighet, storslalomskida
e Pjaxor

e Stavar

e Ryggskydd

o Hjalm (sista arskullen U10, med majlighet att montera hjaimbage)
e Benskydd

e Skidglasogon
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Begagnad Utrustning

Utnyttja begagnatmarknaden nar du skall kbpa utrustning till barnet, det finns ett antal kép/salj sidor
du kan anvanda dig av for att hitta utrustning.

e  Grums Slalomklubb Kdp & Salj

e Grums Slalomklubb Kép/Sélj/Bortskdnkes pa Facebook
e Nya alpint race Kép & Salj Varmland pa Facebook

e Blocket

Vi forsoker anordna bytardagar men det ar inte alltid det finns mdjlighet till detta.


https://www.grumsslk.se/kop-salj/
https://www.facebook.com/groups/gslkkoposalj/
https://www.facebook.com/groups/828271877295482/

