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Alpin traning och utrustning

Av Henrik Sund, SSLK 2017

Har féljer en liten lathund om du som foralder kanner dig lite tveksam om vilken
utrustning som behovs.

Alpin racing dr en prylsport som sG mdnga andra sporter, men bra Gkteknik sldr utrustning
alla gdnger. Oftast dr det “vad alla andra” har som styr och generellt blir materialet viktigare
ju dldre barnen blir. Men det finns ndgra saker att téinka pa och vi bériar med det viktigaste —
sdkerheten.

Hjalm. Detta ar A och O oavsett om man skall smiska kdpp, hoppa hopp eller bara aka fritt.
Hjalmen skall vara fri fran sprickor (helst skall 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 hjalmen med
bagge hander och be barnet forséka vrida huvudet fram och tillbaka. Ror sig inte huvudet i
hjalmen sa ar passningen bra. For de yngre barnen behdver inte hjalmen vara FIS-godkand. |
U8 och U10 behdver man bara en typ av hjalm och det skall vara en sadan som ar hel och
hard éver 6ronen. Fran U12 behover man en bage som skyddar kake och tander nar man kor
slalom med langkapp, MEN nir man kor GS eller fridker skall bagen INTE sitta pa. Om man
vurpar och slar ned bagen i snén kan man skada nacken, darfor skall bagen bara sitta pa nar
man kor SL och da med langkapp. For att gora livet lite enklare som féralder skaffar manga i
U12 tva hjalmar, en for SL och en for GS/SG.

Ryggskydd- A och O nummer 2. Ingen traning eller tavling utan ryggskydd. Ryggskyddet skall
skydda ryggraden vid en vurpa eller pakérning. Om barnet anvander fartdrakt sa vill man ha
ett sa tajt och smalt ryggskydd som mojligt. Ryggskyddet skall tacka alla ryggradens kotor.

Goggles. Ja de platsar in under sakerhet. Har vill man ha ett par som passar i hjalmen, som
sluter tatt mot hjalmens ovankant. Glasen far garna vara fria fran repor. Morka glas ar bra
soliga dagar och ljusa glas ar battre molniga dagar eller pa kvéllstraningarna hemma i
Saltisbacken.

Fartdrakt. Ur ett rent fartperspektiv sa ar fartdrakt egentligen befogat forst i fartgrenarna
och nar barnen utvecklat sin akteknik, men da alla stora barnen har det, sa vill aven de
mindre ha det... Tanken med fartdrakt ar att den skall sitta tajt mot kroppen, vilket gor att
det blir kallt att aka i fartdrakt. Understall rekommenderas under fartdrakten.

Shorts. Shortsen gér mer nytta an man kan tro. De skyddar fartdrakten mot slitage i liften
och de haller rumpan varm.

Handskar. Tumvantar eller fingervantar? Beror pa temperaturen. Kryper kvicksilvret ned
under minus 10 sa haller man varmen battre i tumvantar an i fingervantar. Ju mindre barnen
ar ju lattare fryser de om handerna, sa ju yngre barn desto mer tumvante. Att halla barnen
varma om hénderna ar att halla barnen glada, sa bra handskar ar att rekommendera.

Jacka och 6verdragsbyxa. Genom aren har klubben haft flera olika klubbstall. Just nu
kommer de fran Hey, och de kan varmt rekommenderas och ger mycket “value for money”.
En jacka att ha over fartdrakt ar alltid att rekommendera om kvicksilvret ligger under nollan.
Overdragsbyxor med dragkedja pa utsidan av bigge benen &r vildigt praktiskt den dag det &r
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dags for att tavla. Da kan man infor start fa av sig byxorna utan att behdva ta av sig pjaxorna.
Klubbstéllen ar ocksa bra for gruppsammanhallningen och det blir lattare att identifiera barn
pa tavlingar.

Benskydd. Aven hir har vi ett tydligt fall av gruppsykos bland de yngre barnen. Egentligen
behovs inte benskydd forran barnen borjar kora langkapp i U12, men da behdvs de desto
mer!

Stavskydd. Aterigen ett skydd som forst behovs i U12.

Pjaxor. Liksom handskar en viktig detalj vard att fokusera lite pa. Pjaxan skall sitta pa bra,
vilket betyder att foten skall sitta fast i hdlen nar pjaxan ar spand, och det skall inte géra ont.
Pjaxans hardhet eller flex mats i siffror fran 50 upp till 170 (det anvander de vuxna i
varldscupen). Barnets teknik och vikt avgor mycket av vilken hardhet man skall ha men
generaliserat sa kan man saga att U8 kor flex 50-65, U10 50-70 U12 70-110, U14 90-130

Ul6 110+

Stavar. Under U10 klarar man sig med ett par stavar, men fran U12 ar det lage med ett par
for SL (med stavskydd) samt ett par GS-stavar. Hur vet man vilken langd? SL stav mater man
enklast genom att vanda staven upp och ned, barnet fattar staven under
trugan/plastkransen, haller armb&gen mot kroppen. Ar det d& 90 graders vinkel vid
armbagen sa ar staven lagom. GS stavarna skall vara 10 cm langre an SL stavarna.

Skidor. Fran U10 och uppat behdver man ett par SL skidor for slalom, och ett par GS skidor
for storslalom. SL skidorna skall ga ungefar till barnets haka, och GS skidorna skall var 10-15
cm langre an barnet. Ju battre teknik barnet har ju langre skidor kan de behérska, sa kor inte
for langa skidor forran tekniken sitter dar. Nya eller begagnade? Med tanke pa takten de
vaxer i... sa satsa pa begagnade. Men satsa pa raceskidor fran det etablerade markena som
Atomic, Head, Fischer, Elan Rossignol, Volkl, Salomon, Dynastar. Upp till 120 cm ar de flesta
skidorna likadana och bestar bara av plast. Over 120 cm bérjar de bli mer riktiga skidor med
olika lager av material inne i skidan.

Bindningen. Om man inte vet hur man skall stélla in bindningen, sa vand dig till typ
Alpingaraget sa de stéller in den ratt. Det &r mer &dn bara viktinstallningen som skall vara ratt.
Forspanningen ar det som tillsammans med viktinstallningen sdkerstaller nar bindningen
skall 16sa ut och nar den inte skall 16sa ut.

Slipa och valla. Finns det EN sak vi foraldrar kan gora (férutom att peppa och stétta barnen),
s3 ar det att sdkerstilla att kanterna hela tiden &r vassa, for det GOR skillnad. GI6m allt vad
som heter flourvalla, rilla belag osv. under U8 och U10, for det kommer sa smaningom
anda...
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