NSK-Alpin
Utrustningsrekommendationer

Forord

Denna oversiktliga guide har skrivits for att lasaren ska fa en éversiktlig idé om vilken
utrustning som anvands inom alpin skidakning. Det finns manga olika varumarken pa
marknaden och rekommendationer pa langder, storlekar etc. kan naturligtvis variera sa en stark
rekommendation ar att diskutera med affaren som séljer utrustningen for att hitta en sa bra
I6sning som mojligt. Vi tranare finns ocksa tillgangliga att diskutera med.

Skidor

Skidor av hogre kvalitet med nagon form av kérna (ofta tra) rekommenderas till alla, akningen
blir roligare med en styvare skida. Nar barnet ar 7-8ar och aker de sista aren i klassen U8 ar det
en stark rekommendation att kdpa tavlingsskidor.

Fran klassen U10 som &r fran det ar barnet fyller 9ar till det ar det fyller 10 rekommenderas tva
par skidor, ett par for slalom och ett par for storslalom som skall vara langre och ha en storre
svangradie.

Se tabellen nedan som en grov végledning, langden pa skidan beror ocksa pa akskicklighet,
vikt och dkarens styrka. En latt akare som inte akt sa lange kan ha en kortare skida an en tyngre
akare som har hogre akskicklighet dven om de &r lika langa.

LANGD (AKARE) SL GS SG

110 100-105

115 105-110

120 110-115

125 115-120

130 120-125 140

135 125-130 145

140 130-135 150

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- (FLICKA) 155-158 180-183 190-200
170- (POJKE) 155-165 180-188 195-205

Det gar utmarkt att kopa begagnade skidor och spara en hel del pengar. Andrahandsvardet pa
skidor &r dock ganska bra om skidorna ar valskotta och har mycket kant kvar. Vid kop av
begagnat bor du forsakra dig o att det finns tillrackligt med kant kvar (stalkanten blir smalare
och smalare allt eftersom man filar den) och att belag &r fina.

Bindningar

Att justera bindningar kan vara lite knepigt. Justerar man tavlingsbindningarna efter en ny
pjaxa behover man oftast justera bade fram- och bakbindningens position. Oftast &r
bindningarna skruvade i en platta som ar fast pa tavlingsskidorna. Justeringen gér man genom
att skruva loss skruvarna och sedan montera bindningen i de hal som passar pjaxans yttermatt.
Vilka hal som ska anvandas brukar vara tryckt pa skidans platta. Mattet pa pjaxan brukar vara
instansat pa sidan pa pjaxan, t.ex. 280 som betyder 280mm. Darefter behdver man finjustera
forspanningen pa bindningen och det brukar goras genom att finjustera bakbindningen och da
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brukar det finnas en indikator pa bindningen som vanligtvis ska vara i mitten nar pjaxan sitter i
bindningen. Ta alltid med pjéxorna nar du koper skidor sa hjéalper handlaren dig att justera in
detta korrekt.

Att sedan justera bindningen for rétt vikt ar viktigt. Har ar det alltid en 6vervéagning eftersom
skidan skall 16sa ut ndr man ramlar for att undvika skador samtidigt som den inte ska I6sa ut
vid t.ex. en kraftig svang. En duktig och snabb akare behover ofta en hogre justering an en
nybdrjare. Instéliningen gors i en DIN skala som talar om vilken kraft som behdvs for att
bindningen ska l6sa ut. Se tabellen nedan som en grov riktlinje for hur du kan stalla
bindningarna.

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
Stavar

| alpina sporten skiljer vi pa olika stavar. Till att borja med racker det bra med ett par SL
stavar. Fran U10 néar barnet borjar trana med langa kéappar och puncha i slalombanan behévs
handskydd pa stavarna. Nar barnet blir duktigare kan det vara idé att skaffa ett par separata
storslalomstavar, dessa ar ofta lite bojda och ska vara nagot langre. Tabellen nedan ger en grov
indikation pa passande langder.

LANGD (AKARE) SL GS/SG
110 85 90

115 90 95

120 90 95

125 95 100
130 95 100
135 100 105
140 100 105
145 105 110
150 105 110
155 110 115
160 110 115
165 115 120
170 120 125
175 120-125 125-130
180- 125- 130-
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Pjaxor

Racepjaxor finns i en mangd fabrikat och i olika utféranden. Generellt kan man séga att de
flesta pjaxor som sitter bra och som gar att spanna at ordentligt duger bra upp till U8.
Racepjéaxor ska sitta tight pa foten och ska kunna spannas at ordentligt. Sitter pjaxan skont ar
den troligen for stor, foten maste sitta fast ordentligt och kanslan ska vara att pjaxan spanner pa
foten, den ska dock inte orsaka smarta, da bor man vanda sig till en handlare for att fa pjaxorna
justerade. Olika fabrikat passar battre och samre for olika typer av fotter sa det ar i detta fall en
stark rekommendation att vanda sig till en kunnig handlare och prova pjéxor.

Pjaxorna séljs sedan i styvheter som kallas for flex. Ju nyare man &r i sporten och ju mindre
man vager desto lagre flex ar grundregeln. Tabellen nedan ger en fingervisning pa ungefarlig
flex for en duktig normalstor akare. Kop inte pjaxor med for hog flex, da kommer inte akaren
att orka boja fram pjéxan i svangen.

ALDER FLEX

us Max 50-60

u10 Max 60-70

U12 Max 70-90

U14 Max 90-110

U16 Max 110-130
Hjalm

Alpin skidakning styrs av ett regelverk som FIS tar fram och som svenska skidforbundet gor
sma justeringar i. Reglerna for storslalom séger att man maste ha en hjalp med harda 6ron. For
akare upp till U10-U12 kan det racka med en hjalm. Nar akaren borjar puncha képpar i slalom
behdvs en bage pa hjalmen, dessa finns ofta att kopa till storslalomhjalmarna men de maste da
monteras av och pa nar man vaxlar mellan grenarna eftersom bage inte far anvandas i
storslalom (av sékerhetsskal for akarna). Manga valjer att ha tva hjalmar, en for slalom med
bage och mjuka 6ron och en for storslalom med harda 6ron. Notera ocksa att inga "tillbehor” &r
tillatna pa hjalmen, t.ex. kamerafasten och liknande. For klasserna U14 och aldre kréavs ocksa
att hjalmen ar FIS-godkand vid tavlingar i storslalom, super-G och stortlopp.

Glastgon

Glastgon finns som sa mycket annat i olika fabrikat. Testa att glasdgonen passar ihop med
akaren och hjalmen sa att det inte blir en glipa mellan hjalm och glasdgon. Linser finns i en
mangd olika farger for olika ljusférhallanden sa det kan vara idé att ha olika linser da det ar stor
skillnad att aka i gradis jamfort med stralande sol.

Benskydd
Benskydd anvands i slalom och rekommenderas fran cirka U10. Benskydden skyddar
underbenen mot kapparna.

Underarmskydd
Underarmsskydd anvénds av vissa i storslalom och Super-G.

Ryggskydd
Ryggskydd ar obligatoriskt och finns i en méangd utféranden och fabrikat. Man ska forsékra sig
om att ryggskyddet man kdper ar tillverkat for alpin skidakning.
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Fartdrakt

Fran U10 borjar akarna tavla med tidtagning och det blir da ofta aktuellt att kdpa en fartdrakt.
Fartdrakter finns i olika farger och vissa har inbyggda skydd. Det ar en smaksak vad man
véljer, fartdrakten ska dock sitta tight pa akaren.

Shorts och 6verdragsbyxor

Nar akaren tranar ar det skont att ha en par shorts utanpa pa traning eller infor tavling.
Sjalvklart kan man ha tackbyxor pa infor tavling ocksa om det &r kallt men dessa maste da vara
med dragkedja hela vagen upp efter benen sa de kan tas av utan att behdva ta av pjaxorna infor
tavling.

Valla och skidvardsutrustning
For att kunna varda och hélla skidorna i bra skick behdvs en del utrustning. Vanligtvis skaffar
man sig det viktigaste forst och bygger sedan pa.

MATERIAL KOMMENTAR

SKIDHALLARE Bestar vanligen av tre delar, tva stéd som fram- och bakénda pa
skidan vilar pa och en del som sitter i mitten som anvands for att sétta
fast skidan. Skidhallarna skruvas fast i arbetsbank eller en separat
vallabank. For att fa undan ski-stopper pa skidorna anvands
vanligtvis lite kraftigare gummisnoddar.

KANTSKARARE | For att kunna slipa stalkanten maste man ta bort plasten som sitter
ovanfor stalkanten. Till detta har man en kantskarare. Detta moment
behover inte utforas varje gang man slipar och det kan darfor fungera
att fa hjalp med att fa plasten borttagen innan skidorna slipas forsta
gangen sa klarar man sig ett litet tag.

FIL For att slipa stalkanterna. Det ar viktigt att kanterna hals riktigt vassa
pa skidorna.

VINKEL TILL FIL | Anvénds tillsammans med fil och en klamma for att slipa kanter. En
bra vinkel att bérja med ar 88 grader mot belaget. Vill man ha
vassare valjer man 87 grader men da maste man slipa lite oftare.
BRYNE Om akaren har kort pa en sten kan kanten bli lokalt hardad, da kan
den inte filas just dar utan man maste da forst ga pa med ett bryne.
Bryne kan ocksa anvandas tillsammans med vinkeln for att
ytterligare vassa kanten och ta bort grader efter filning. Grovheten pa
brynen ligger normal i omradet 200-2000 dar 200 ar det som &r
grovst och 2000 har véldigt liten slipverkan. Forsta brynet man
skaffar bor vara cirka 300-600.

VALLAJARN Strykjarn som anvands for att valla. Ett krav &r att gradantalen maste
kunna stéllas in da olika vallor kraver olika temperaturer.

VALLA Ett par olika racker till att bérja med, t.ex. rod och bla.

SICKEL Anvénds for att dra av 6verflodig valla efter vallning

BORSTE Finns ocksa manga olika men ska man képa en kan man kdpa en som

ar kombinerad med tagel pa ena sidan och nylon pa andra. Efter
sickling borstar man med tagelborste och sist med nylonborste.

Inkopsstallen
De affarer som finns i ndrheten som séljer alpin raceutrustning ar bl.a.;
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e Runes Sport i Skinnskattberg

e Dalskidan i Sdlen

e Alpingaraget i Stockholm
Utover dessa brukar manga skidfabrikat vara pa plats under de storre tavlingarna som t.ex.
Vemdalsslalom, Ski Funtastic (i Sélen) och Orsa cup. Dér séljs dven slip- och vallatillbehor.
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