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Inledning

Att trana och dka slalom med Nolby Alpina ar kul! For att ge barnen férutsattningar att utvecklas och
tycka att den alpina sporten ar rolig ar en del i att sakerstalla att utrustningen for barnen ar ratt
anpassad samt bekvam utifran barnens langd, vikt och formaga.

Vagledningen ska ses som rekommendationer och vad man ska ténka pa infér inkép for vara yngre
traningsgrupper, detta géller saval begagnad som ny utrustning.

Det finns en valdigt stor begagnatmarknad med flertalet kop och sélj grupper pa bland annat
Facebook och bytesmarknader dar Nolby Alpina brukar arrangera en egen under hésten varje ar som
kan nyttjas for andamalet, det behdver inte vara helt ny utrustning!

Finns det funderingar kontakta garna nagon av trdanarna sa ska vi forséka hjalpa till att besvara era
fragor.



WO\BY ALPING 5,

UTRUSTNINGSGUIDE
NOLBY ALPINA U10

Skidor

For vara U10-akare rekommenderar vi i forsta hand ett par skidor av slalomkaraktéar (SL) (svangradien
bor ligga mellan 7,5-11,5 meter). En storslalomskida (GS) har en langre svangradie (14-19 meter)
samt ar langre och ar darmed lite svarare att hantera, dvs komma upp pa kant i en skdrande svang.

Rekommendationen ar att inforskaffa “riktiga” alpina skidor med ratt radie och langd (se langdtabell
nedan) och férsdka undvika till exempel twin-tip skidor.

Langden pa skidorna ger barnen ratt foérutsattningar att prestera och utveckla sin akning, en kortare
skida ar lattare att svdnga men kan i stallet ge balansproblem. En skida att “véxa i” kan vara
forodande for inlarning samt ta bort en stor del av skidgladjen.

Generella matt for en U10 dkare &r att en slalomskida bor vara nagot kortare (5-10 cm) &n akaren. En
storslalomskida ska vara nagot langre (10-15 cm) &n akaren. Nedan tabell ger en rekommendation pa
skidor enligt akarens langd.

110 100-105 120
115 105-110 125
120 110-115 130
125 115-120 135
130 120-125 140
135 125-130 145
140 130-135 150
145 135-140 155
150 140-145 160
155 145-150 165
160 150 170-175
165 155-158 175-180

Om man vill och har méjlighet ar det aldrig fel att ha ett separat par skidor for fridkning, till exempel
friluftsdagar med skolan dar man vet att det sker mycket skogsakning och liknande aktiviteter.
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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 ar graderade med en skala (DIN) mellan exempelvis 3-11 vilket enkelt 6versatt ar att
den kan anvandas fran ca 30 kilo. DIN-mattet avgor kraften som kravs for att bindningen ska l6sa ut
om akaren faller eller granslar en kapp till exempel, ar bindningen for 16st stalld kan den l6sa ut i en
kraftig svang, om den daremot ar for hart stalld kan det handa att den som sagt inte l6ser ut vid ett
fall vilket kan ge foljdskador pa knan, ledband, fotter och sa vidare. Justering av bindning bor dven
beakta akarens formaga, ju snabbare dkare desto hogre belastning.

Se nedan tabell for riktvdarden pa bindningarna enligt DIN-skalan.

30 3-4 4
30 4-5 5-6
40 5-6 6-7
50 6-8 7-9
60 8-11 8-12
70 9-12 11-14
80 10-13 12-15
Stavar

For stavar bor man ha i atanke att de inte ska vara for langa. Hellre nagot for korta an nagot for
langa. Det finns tva olika typer av stavar, en SL och GS stav, GS staven ar ofta lite “krokig” for att félja
kroppen nar dkaren gér ner i fartstéllning. En GS stav kan vara lite lingre dn en SL stav. Ar stavskydd
(se rubrik langre ned for information om stavskydd) monterade pa SL-stavarna bér man ha en extra
uppsattning stavar for GS for att undvika skaderisk pa hander och fingrar i lite hégre farter, annars
fungerar samma par stavar till bade SL och GS.
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For att rakna ut stavlangd kan man anvéanda tva olika matt.

1. Vaéand staven upp och ner och hall i spetsen pa staven, da ska armen vara i 90 graders vinkel.
2. Ett annan satt ar att ta personens langd i cm och multiplicera med 0,7. Till exempel
135*0,7=94,5, har blir en 95cm SL stav alldeles utmarkt.
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Nedan tabell visar ungefarliga rekommendationer pa stavlangder.

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
Stavskydd

Stavskydd (kan dven kallas Gate Guard) anvands i slalom for att blockera
langa portar fran och med klassen U12 och uppat. Det finns diverse former
och storlekar. Vissa tillverkare séljer stavar med fardiga stavskydd, andra
maste man installera sjalv. Andra ars U10 brukar prova pa att kéra med
langa portar i slutet pa sdasongen, tidigare an sa finns inget behov foér vara
akare att ha stavskydd pa stavarna.
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Pjaxor

Generellt satt kan man saga att barn i yngre grupper kan aka med de flesta typer av pjaxor men fran
och med klassen U10 ar det daremot aktuellt att inforskaffa pjaxor som kan justeras och spdnnas fast
lite battre. Pjaxan bor ha minst tre spannen men fyra ar att foredra, pjaxan ska vara av typen med
”normal istigning” Dessa pjaxor har ofta en innersko som kan tas ut och torkas separat.

Pa samma satt som man inte ska kdpa en skida att "véxa i” ska man inte heller géra det med pjaxor,
en pjaxa ska sitta bra pa foten och rekommenderat ar att anvdanda endast en slalomstrumpa eller
liknande i pjaxan, inga "tjocksockar”, ar pjaxan for stor kan foten glida i pjaxan vilket kan leda till
kramp i foten, ar den for liten blir det latt en plaga. Nar man tar pa sig pjaxan ska tarna nastan ta i
framkant pa pjaxan, nar pjaxan sen spanns fast kommer foten aka tillbaka i pjaxan nagot vilket skapar
det lilla utrymme som behovs framtill. Viktigt ar dock att prova pjaxorna och att akaren tycker att de
kdnns bra, pjaxan ska sitta at runt foten.

Ofta pratas det om "flex” nar det géller pjaxor, med detta menas hur hard/mjuk pjaxan &r. Fér barn i
U10 ar det vanligt att man ligger pa en “flex” mellan 50-70. En for hard pjédxa gor att akaren inte orkar
trycka fram mot pldsen tillrackligt och darmed inte kan satta ett tillrackligt tryck pa framdelen av
skidan.
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Hjalm

Det viktigaste skyddet for vara dkare. For att trdna och tavla ar hjalm obligatoriskt. Hjalmen skall vara
fri fran sprickor (helst ska man veta att den inte kraschats med), den skall sitta pa bra. Ett satt att
testa om hjdlmen sitter pa bra ar att halla fast hjadlmen med bagge hianderna och be barnet forséka
vrida huvudet farm och tillbaka. Rér sig inte huvudet i hjdlmen sa ar passningen bra. For de yngre
barnen behdéver inte hjdlmen vara FIS-godkand.

Vid GS-tavlingar (storslalom) maste hjalmen ha ”harda” 6ron. Vi ser garna att detta dven efterlevs vid
storslalomtréning da farten &r lite hogre och harda 6ron skyddar battre. En hjalm med “harda” 6ron
ar att foredra till att bérja med da den passar bade SL och GS.

Fran U12 behoéver man en bage som skyddar kdke och tander nar man kor slalom med langkapp,
MEN nar man kor GS eller fridker ska bagen inte sitta p4. Om man ramlar och slar ner bagen i snén
kan man skada nacken, darfor skall bagen bara sitta pa nar man kér SL och da med langkapp.

Ryggskydd

Ryggskyddet ska skydda ryggen vid fall eller vid kollisioner av olika slag, inom Nolby Alpina ska
ryggskydd alltid anvdndas vid traning och tavling. Det finns en mangd olika modeller pa ryggskydd,
det viktigaste ar att ryggskyddet inte far vara for langt sa det sticker upp i nacken néar dkaren har
skyddet pa sig, da kan det istallet orsaka skada pa nacke och huvud istéllet for att skydda.
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Ovrig utrustning

Fartdrakt
Det finns inga krav pa fartdrakt vid traning eller tavling fér U10. Vill barnen verkligen ha en fartdrakt
finns det ofta att kbpa pa tidigare ndmnda kép och saljsidor till dverkomliga priser. Barnen véxer fort!

Benskydd

| U10 dker barnen slalom i bana med sa kallade kortkappar. Nar barnen aker slalom bérjar de snabbt
aka over kdpparna. Kapparna ar dock mjuka och det gor ej ont ndr man far dem pa benen. Dock kan
de slita lite pa byxorna varfér en del foredrar att anvanda benskydd.

Goggles

Glasogon bor anvandas dels for att skydda 6gon vid fall eller slag fran kdppar men dven for
komforten nar farten 6kar. Det finns flertalet tillverkare och marken. Glaségonen ska sluta tatt mot
ansiktet for att forhindra att vind blaser in under glasdégonen.

Det finns glasdgonlinser som &dr anpassade for olika forhallanden/ljus, tank pa att vi trénar i olika
forhallanden.

Utrustning for skidvard
Viktigast ar saklart att barnen har ratt typ av utrustning, darefter ar det ocksa otroligt viktigt att ta
hand om skidorna och varda utrustningen pa ratt satt.

Underlaget i backen kan variera valdigt mycket mellan tréningar och det kan vara allt fran is till 16ssn6
som underlag. For att underlatta for barnen i deras akning ar det valdigt viktigt att stalkanterna pa
skidorna underhalls kontinuerligt och ar vassa, detta ar A och O for att barnen ska fa fast skidan i
hardare underlag.

Stalkanten bor slipas/filas flertalet gadnger under sdsong samt att kanterna minst bor dras av med ett
bryne infor varje/varannan traning. Klubben brukar i b6rjan pa sdasongen anordna lattare
skidvardsutbildningar fér er som kanner er osdker pa hur man gor, det ar inte helt enkelt att satta sig
in i. Slipkit med vinkel, klamma, fil och bryne saljs pa vélsorterade Alpinbutiker/webbutiker.

Gaéllande vallning har det i de yngre aldrarna relativt liten paverkan pa upplevelsen for barnen,
skidan behover dock vallas ett antal ganger under sdasongen for att bland annat férhindra uttorkning
av belagen.



