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Foljeord

Skidakning ar en gren som kraver massor med dyr utrustning. Alpina landslag har en liten armé
av manskor som ansvarar for dkarnas utrustning. Pa klubbniva kravs daremot kunskap fran ski-
dakare och foraldrar. | den har guiden forsoker vi underlatta ditt jobb med att utforligt ga igenom
det mesta du behdver veta nar du képer skidor, pjaxor, skydd och diverse andra prylar. Senare
kommer vi att komplettera guiden med en annan dar vi gar igenom hur du uppehaller din utrus-
tning.

Samtidigt ar vi hemskt medvetna om att regler féréndras, asikter &r subjektiva och att ingen
utomstaende definitivt kan diktera vilken utrustning som passar just dig. Ddrmed finns det sékert
misstag, oklarheter och saker som kunde tolkas annorlunda i den hér guiden. Vi kommer att for-
soka forbattra och uppdatera den 6ver de kommande aren. Dessutom ar du ndrsomhelst mer an
valkommen att fraga oss trédnare om det &r nagot du undrar éver — vi hjalper gérna.

Hoppas denna guide &r till nytta for just dig!

Tom Karlemo
Mikko Méntylad

Innehallsférteckning

3  Skidor
6 Stavar
7 Pjaxor
O Hijam

10 Ovriga skydd och utrustning
11 Kiadsel
12 Har kan du képa utrustning

Fjallskidarklubben utrustningsguide 2018



Skidor

Langd

Dessa dr rekommendationer till skidlangd
enligt dldersklass och akarens ldngd.

Juniorer (-U16)

Lingd SL GS SG
110 100-105 120 -
115 105-110 125 -
120 110-115 130 -
125 115-120 135 -
130 120-125 140 155
135 125-130 145 160
140 130-135 150 165
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- 155-158 180-183 | 190-200
(flicka)
170- (po- 155-165 180-188 | 195-205
jke)
Masters
SL GS SG
Damer
Langd 155-158 175-183 180-188
Radie - ca.23m | 23-27m
Herrar
Lingd 155-165 180-188 | 188-200
Radie - 23-27m | 27-35m
FIS
SL GS SG DH
Lingd
Damer | min. 155 183(min)/188 | 200(min)-205 | 205(min)-210
Herrar | min. 165 | 188(min)/193 | 205(min)-210 | 213(min)-218
Herrar | la Fis-aret:
U18 min. 155
Radie
Damer min. 30m min. 40m min. 50m
Herrar min. 30m min. 45m min. 50m
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Regelkolumn

U10-U12
- | super-G maste man anvanda
atminstone en storslalomskida

U4

- GS:
- Svangradie min. 17m
- Langd max. 188cm

- SG:

- Svangradie min. 27m
- Langd min. 175 cm
- | stértlopp bér man anvanda
atminstone en super-G skida

u16

- GS:
- Svangradie min. 17m
- Langd max. 188cm

- SG:

- Svangradie min. 30m
- Langd min. 183 cm
- | stértlopp bér man anvanda
atminstone en super-G skida

Masters

- SL (rekommendationer)
- Damer: langd 155cm
- Herrar: langd 165cm

- GS (rekommendationer):
-Damer: 175cm/23m
-Herrar: 180cm/27m

- SG (absolut regel):
-Damer: langd min. 180cm
-Herrar: 1angd min. 185cm
-Rekommenderade radier
respektive 23 och 27 meter

FIS

- FIS-skidornas langd och radie
dikteras direkt av reglerna. Se dar-
med tabellen.

Aven &vriga regler existerar. Kolla
SSF:s och FIS tavlingsregler eller
fraga din tranare.



S4 viljer du ritt skida Det absolut viktigaste ar att man képer tavlingsskidor!

| klassen U8 klarar man sig med ett par hyfsade slalomskidor. Redan i det skede I6nar det sig att
kdpa tavlingsskidor. Nar man forflyttar sig till klasserna U10 behdver man ett skilt par fér slalom
och storslalom. | U12 eller senast U14 blir sedan aven super-g-skidor aktuella. | ndgot skede
I6nar det sig dven att fundera pa tva par skidor per gren — atminstone i slalom som vi tavlar i och
tranar mest. D4 kan man ha ett par som man anvénder pé traningar och ett pa tavlingar. Detta
forsakrar att tavlingsparet halls i bra skick och underlattar skidservice under och infor tavlingar.
Dessutom kan man ha ett skilt par av t.ex. twintips som man anvander f6r att besiktiga banor.

Nar man véljer skidor ar det tre kriterier som &r avgérande: langd, styvhet och karaktar. Langden
kan man avgoéra med hjélp av tabellen ovan. Det ar viktigt att man inte képer langre skidor for

att akaren kommer att vaxa, utan att skidorna alltid passar akaren. Detta betyder tyvarr att man
ofta hamnnar kdpa nya skidor arligen. Styvheten ar svarare att avgoéra, sa pa denna punkt ar din
trénare eller en kunnig férséljare guldvard. Skidans karaktédr kan man daremot bedéma enbart
genom att testa den. Skidaffarer lanar ut skidor for detta &ndamal och dessutom finns testpar
fran diverse tillverkare tillgangliga pa alla regionala och nationella tavlingar. Dessutom stravar FK
efter att arligen ordna ett skidtest i samarbete med andra féreningar i regionen. Det I6nar sig att
anvanda sig av dessa tillféllen och alltid testa skidor fére man kdper dem. | idealfall gér man detta
i en hard representativ backe sd att man turvis jamfér skidorna med sina egna. Annu béattre & om
man kommer &t att aka bana med testparet. Oftast &r ett par som kénns latt att dka det basta,
och detta skall vara en viktigare kriterie &n hur snabbt man aker i en bana.

Det &r okej att kOpa begagnade skidor och pa sa satt kan man spara mycket pengar. | sé fall
skall man kolla att skidans botten &r i hyfsat skick och att det &nnu finns rejalt av kanterna kvar
(&tminstone 2-3 mm i breddriktningen). Dessutom vore det jattebra om man har testat samma
skidmodell som man héller pa att kopa.

Sa justerar du bindningarna

Nedanfor har du en ungefarlig tabell for hur du justerar bindningarna enligt dkarens vikt. Mattet
som anvéands kallas foér din, och avgér kraften som kravs for att bindningen skall 6ppnas. Ifall
bindningen ar for 16s s& kan den ga opp i en kraftig svdng. Om den déaremot ar for spand dppnas
den inte ifall man faller eller gréanslar. | justering av bindningar bor du aven ta i beaktande akarens
niva — desto snabbare akare, desto spéndare skall bindningarna justeras.

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
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Skidmarken

Nedanfér en lista p& de vanligaste tillverkarna av tavlingsskidor. Alla marken producerar utmarkta
skidor, och det handlar framst om att hitta ett par som passar just dig.

A Atomic 4r ett Osterrikiskt skidmarke och sikert ett av de populdraste valet bland tavlingsaka-
ATOMIC re. I Finland hittar du Atomics tavlingsutrustning hos b.la. Ski Garage och Ski Service.

% Augment (fd. Croc Ski) r ett inhemskt skidmirke vars skidors tillverkas i Osterrike. Market
AUGMENT ar en relativ nykomling pa marknaden. Augments skidor kan kopas direkt fran dem.

L Blizzard ér ett osterrikiskt skidmarke, som tillhér samma grupp som Nordica och de tva
pd tillverkarna producerar identiska skidor.

9

DYNASTAR

@ Elan ér ett slovenskt skidmirke och ett av de som man mera sillan stoter pa i backen. Aven
Elans skidor hittar du hos SkiGarage.

Fischer ar en gammal Osterrikisk skidtillverkare och en av de mest framgéngsrika mérkena i
varldscupen. Deras skidor hittar du hos SkiGarage.

Dynastar ar ett traditionell franskt skidmarke som numera dgs av Rossignol. Dynastars ski-
dor hittar du atminstone hos SkiGarage.

FISCHER &

o Head ar en nederldndsk skidtillverkare och hor till de storsta i virlden. Heads tavlingsskidor
HEAD hittar du b.la. hos SkiGarage och i deras egna butiker i Esbo, pa Tahko, Ruka, Levi och Yllds.

Nordica ér ett italienskt skidmarke som b.la. manga i det finska landslaget skidar med. Nor-

ﬂbm, CA s skidor hittar du hos JK Shop i Lojo, Ski Service, eller direkt hos importéren.

Rossignol ér ett franskt skidmarke som hor till de storsta i viarlden. Rossignols skidor impor-
teras och siljs av Mikko Peltonen pa Alpinerace, och kan under sdsongen testakas i Himos.

ROSSIGNOL

Salomon ér ett franskt skidmire som numera dgs av Amer Sports. Salomons skidor hittar du

SaLoMmon E hos Ski Service.

-5 Stockli ar ett schweizisk skidmarke som varit populért pga. sina formanliga priser. Stocklis
Y kidor importeras av Sportsagents, och kan kopas pa skis.fi eller i Ski Shop Laajavuori,

L Volkl dr en tysk tillverkare som blev populdr i Finland ndr Tanja Poutiainen anviande deras
M WanFN«N  iio: Volkis skidor hittas hos Ski Service.
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Stavar - —

Langd
Dessa é&r ungeférliga rekommendationer till stavidngd enligt akarens ldngd.

Langd SL GS/SG
110 85 20 Vilken stav for vilken gren?
115 90 95
120 90 95
>
125 95 100 ph
130 95 100
135 100 105 |
140 100 105 f _
145 105 110 :
150 105 110
155 110 115
160 110 115
165 115 120 ¢ ¢ f
170 120 125 ' "
175 | 120-125 | 125-130 SL GS SG/DH
180- 125- 130- . . . . £ oo
Stavarna blir mer béjda desto hégre fart i grenen i fraga.
Stavskydd )
Stavskydd anvénds i slalom for att blockera langa portar fran och med klassen fl»'

U12 uppét. Det finns diverse former och storlekar. Vissa tillverkare séljer stavar

med fardiga stavskydd, andra maste man installera sjélv. Det &r viktigt att stavs- g
kyddet sitter fast stabilt. F6r 6vrigt handlar det om att hitta en modell som pas- &
sar en sjélv. Nar man borjar sla portar galler det oftast att kbpa ett ganska stort v
skydd.

Stavmarken I~

A ATOMIC Atomic tillverkar dven stavar. De kan kopas pa Ski Service.

% Exel 4r en inhemsk tillverkare. Deras stavar kan hittas hos Ski Service.

KOMPERDELL

Komperdells slalomstavar anses vara kanske de bista pa marknaden. De kan kopas hos
b.la. Ski Garage och JK Shop.

Leki blev ursprunglien kind for sitt Trigger S -system, som mojliggor att stavremmen
lossar fran staven. Lekis stavar kan kopas hos b.la. Ski Service och SkiGarage.

g Scott ar en schweizisk tillverkare.

SCOoO77T
> Swix dr battre kind som ett mérke inom terrdngskidning, men tillverkar dven slalomsta-
S w, X var. De kan kdpas hos d&tminstone Ski Service.
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Pjaxor
Storlek

Det allra viktigaste med en pjéxa ar att den sitter bra. For yngre &kare betyder
detta framst att man skall hitta en skon pjaxa dar foten anda inte kommer at att
rora pa sig. Man skall alltsa inte kdpa en for stor pjaxa med tanken att foten kommer

att véxa. For aldre juniorer och vuxna handlar det ddremot om att hitta en pjaxa som sitter sa tatt
som mgjligt utan att vara outhardligt obekvam. Man borde inte behdva spanna spannena nérapa
sa langt de gar. Man kan gott kdpa en pjaxa som ar lite mindre an ens skostorlek. Tarna skall
nastan nudda framéndan av pjaxan. Det ar hemskt vanligt att pjaxan trycker forsta gdngerna man
aker med den, och oftast kommer man att hamna éppna spannena i liften. Pjaxan borde daremot
inte trycka sa hart nanstans att det orsakar smarta, utan bara k&nnas allmant spéand. Oberoende
av alder ar det vasentligt att man provar olika pjaxor och inte t.ex. bestaller éver natet!

Flex

Pjaxors styvhet uttrycks ofta med hjélp av ett tal som kallas for flex. Hogre flex betyder spandare
pjaxa, men detta ar ett helt subjektivt matt och kan endast anvandas for att jamfora pjaxor fran en
och samma tillverkare. Med tanke pa styvheten géller det ddrmed att fraga kunniga férséljare och
prova hur styva pjaxor man tal. Man skall heller inte kopa for styva pjéaxor, for de kan begransa
fotens och benets rorelser och till exempel gbra det svarare att luta framat i svangen.

Hurdana pjaxor?

Generellt satt kan man saga att barn i klassen U8 kan dka med vilka som helst pjéaxor. Fran och
med klassen U10 eller senast U12 blir det daremot aktuellt att kdpa riktiga tavlingspjaxor. Dessa
har alltid fyra spannen, ar till sin styvhet anpassade for tavlingsakning och dessutom smalare an
normala pjaxor. Tavlingspjaxor har ocksa oftast en skild innersko som man férst drar pa sig. Ett
barns forsta tavlingspjéxor kan vara en skrdammande upplevelse i och med att de kan vara svara
att fa pa och ta av sig och dessutom orsaka smarta. | nagot skede maste barnen bli vana med
att 6ppna sina spénnen i liften. Ifall en &ldre junior eller vuxen akare inte behdver gora detta, ar
pjaxorna antagligen for I6sa eller stora. For Ovrigt I6nar det sig att ga igenom tavlinspjaxor fran
diverse tillverkare och valja de som sitter bast.

Finjustering

Efter att pjaxan ar kdpt géller det att prova den i ett par dagar och sedan féra skalet och slipas
enligt behov. P& sa satt kan man fixa sana stallen som varker och fa pjéaxan att passa ens egen
fot perfekt. Detta gor t.ex. Ski Service jattebra. Man kan ocksa évervaga formade bottensulor for
sina innerskor. Dessutom kan diverse saker justeras pa pjaxor — b.la. skaftets vinkel, bottnets vin-
kel och spoilern. Dessa &r ytterst komplexa och kansliga justeringar. Vand dig alltsa forst till din
trédnare och sedan en kunnig skidservice. Darutéver kan man gott installera b.la. vdrmeelement
eller spandare straps pa sina pjaxor.

Skydd for bottnen

For att undvika onddig slitage pa pjaxbottnen rekommenderar vi att man skaffar
skydd av gummi som man satter pa alltid om man skall ga langa straxor. Dessa &r
billiga och kan hittas i alla specialaffarer for alpin skidakning.
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Slitage

Pjaxor slits i anvanding. En tavlingspjaxa kan man knappast forvanta sig hélla langre an 2-3
sasonger i aktiv anvanding. | forsta hand beror detta pa att pjaxans ytterskal blir 16st nar pjaxan
spénns och dppnas tillrackligt manga ganger. Under pjéxans livstid ar det vanligt att man sma-
ningom maste dra den spandare och spandare for att fa den att sitta bra. Nar man bérjar hamna
spénna spannena sa langt det gar &r det senast dags att skaffa nya pjaxor. Dessutom kan pjaxor-
nas botten med tiden bli runda omkring kanterna, vilket gor att de inte langre sitter sa bra fast i
bindningarna. | sa fall ar det sjal att fora bottnarna och slipas. Pjaxans innersko kan dven fa hal
eller snérena kan ga av. Allt sént kan man fixa hos en skraddare eller med hjélp av tejp i akuta si-
tuationer. Darutdver &r det vanligt att spannen, skruvar, innerskor, remmar och andra prylar borjar
slitas eller lossnar. Dessa kan man gott fixa med hjalp av reservdelar sa lange sjélva ytterskon ar
kurant.

Pjaxtillverkare

Nedanfér en lista pa de vanligaste tillverkarna av tavlingspjaxor Alla marken producerar utmarkta
pjaxor, och det handlar framst om att hitta sdna som passar just dig.

A Atomic ér en Osterrikisk tillverkare som hor till de mest populéra i virlden. Du hittar Atomi-
ATOMIC cs tavlingsutrustning hos b.la. Ski Garage och Ski Service.

Dalbello dr en italiens pjéaxtillverkare och populdr bland vara tranare. Dalbellos pjaxor hittar

>
4. DALBELLD du hos Ski Garage.

Fischer ar en gammal Osterrikisk tillverkare och en av de mest framgangsrika markena i

A
FISCHER A varldscupen. Deras pjaxor hittar du hos SkiGarage.
— ° Head dr en nederldndsk tillverkare och hor till de storsta i varlden. Det gar att kopa Heads
pjaxor i deras egna butiker pa Tahko, Ruka, Levi och Yllés och dessutom deras Outlet i Esbo.
1 ! = Lange ér ett legendariskt amerikanskt méarke som enbart fokuserar pa pjéxor. Langes pjaxor

hittar du hos SkiGarage.

Nordica ar ett italienskt marke. Nordicas pjaxor hittar du hos JK Shop i Lojo, Ski Service,
NORDICA P) J& Shop Lo

eller direkt hos importoren.

Rossignol ér ett franskt marke som hor till de storsta i vdrlden. Rossignols utrustning impor-
teras och siljs av Mikko Peltonen pa Alpinerace, och kan under sdsongen testakas i Himos.

ROSSIGNOL

Salomon ér en franskt tillverkare som numera dgs av Amer Sports. Salomons pjéxor hittar du

S3aLomaon E hos Ski Service.

Tecnica tillhor samma koncern som Nordica och Blizzard. Redaktionen har inte lyckats hitta
en butik som siljer deras tavlingspjaxor i Finland.

() TECNICA
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Hjalm

Storlek

Regelkolumn

Hjalmen skall sitta spént kring huvudet. Hakremmen skall ga att
spanna sa att det ryms tva fingrar mellan den och hakan. Allt det-
ta for att hjalmen inte skall lossa ifall man faller och slar huvudet.

Alla klasser

-1 GS, SG och DH méste man
anvanda en hjalm med harda
oron

- GoPro-prylar, prydnadséron
och annat dverlopps &r inte tilla-
tet pa hjalmen

- Ett hakskydd far endast an-
vandas i slalom

U14-U16, FIS
-1 GS, SG och DH maste en
FIS-accepterad hjalm anvands.

Detta méaste vara utméarkt med
SL GS/SG ett FIS-klistermarke pa bakre
sidan av hjalmen.

| slalom och superslalom far en hjdlm med mjuka éron anvandas.
| storslalom och fartgrenarna maste hjélmen ha harda éron i alla
aldersklasser.

Hurdan hjaim?

| de yngre aldersklasserna ar det vettigt att kdpa en hjalm med harda
oron som man kan anvéanda i alla klasser. Fran och med klassen U12,
da man behover ett hakskydd i slalom, behéver man antagligen tva
hjalmar, eftersom att hakskyddet inte far anvandas i annat an slalom
och det blir krangligt att ta bort det mellan tavlingsdagar. Man skall
ocksa se till att man koper en hjalm med plats fér att skruva fast
hakskyddet. Alla tavlingshjéalmar har detta.

Hjamtillverkare

Nedanfér en lista pa de vanligaste tillverkarna av tavlingshjalmar.

Nér man bérjar dka langa
portar i slalom behédvs ett
hakskydd. Det &r viktigt att
man képer det frdn samma
tillverkare som hjglmen, sa
att det gar att sétta fast.

A sacomon ] ESVOLAN: UVEeX

RACING
HELMETS & ARMOR

SHREDV BRIKO «Abolle
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Ovriga skydd och utrustning

Goggles

Det ar viktigt att kopa ett par hdgklassiga goggles. Goggles kan
vara klara, fargade eller ha spegelyta. Detta beror langt pa hur-
dana ljusférhdllanden de ar menade for. Det kan vara svart att
hitta goggles som man ser med i alla férhallanden fran dimma till
solljus, sé det kan I6na sig att kopa tva eller tre olika linser. Linser
slits ocksa nar man har dem i vaskan eller om de traffas av portar.
Darfér ar det viktigt att anvanda en skyddpése. For dvrigt skall
man kolla att ens goggles sitter sként ihop med hjalmen.

Knaskydd

| slalom anvander man knaskydd fér att skydda mot portarna.
Riktigt de yngsta behdver knappast knaskydd, men ganska strax
ndr man vagar aka ndra portarna blir de vasentliga. Kndskyddet
skall vara sa stort att det racks fran ungefar 6versta spéannet pa
pjaxan upp till kndet.

Armskydd

Vissa akare anvander armskydd i storslalom och super-g for att
skydda mot portarna. Det &r en smaksak om man behdver sana,
men portar kan nog gdra ganska ont om man inte har skydd.

Ryggpansar

Ryggpansar rekommenderar vi att man alltid anvander nar man
aker bana, men sarskilt i storslalom och fartgrenarna. Ryggpan-
saret skall kédnnas skont under stdrtdrakten och vara tillrackligt

stort for att na fran under axlarna ner till ovanfér svanskotan.

Skyddskjorta

Foérutom armskydd anvénder vissa dkare dven en skyddskjorta
under stortdrakten. Vissa skjortor har ett inbyggt ryggpansar,
andra anvénder man tillsammans med ett skilt ryggpansar. Det
viktiga ar att skjortan ryms skont under stortdrékten, sé det I6nar
sig att ta drékten med till butiken.
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Kladsel

Stordrakt

Nar man bdrjar tavla seridst blir en tavlingsdrakt aktuell. Den
minskar pa luftmotstandet och stéder dessutom kroppen pa ratt
stallen. Stérdrakten skall ga att dra nagra centimeter 6ver pjaxans
skaft, men for 6vrigt skall den sitta narapa obekvamt spant. Den
tdjs namligen ndr man anvander den nagra ganger. Vissa stort-
drakter har tunna skydd av tyg p& benen och armarna. Det ar rent
en smaksak vare sig man vill ha séna eller inte.

Rock

Pa traningar anvander man ofta en rock over stérdrakten. Man
kan behova nagra olika rockar for olika forhallanden. P& héstens
lager i Lappland behdver man en tjock rock for att hallas varm,
medan de varma och ibland regniga foérhallandena i sédra Finland
kraver en tunn vind- och regntéat softshell. FK:s nya rockurval
innehaller bada slags modeller.

Shorts/byxor

Pa traningar anvander man ofta specialgjorda shorts éver stort-
drakten for att hallas varm. Dessa kan képas av samma tillver-
kare som stérdrékter. Dessutom finns det att képa utebyxor med
dragkedjor som gar dnda upp till midjan och som man darmed
kan dra bort med pjaxorna pa foten. Saddana kan vara bra i kalla
forhallanden.

Underklader/sockor

Under stortdrakten ar det viktigt att man anvander ett er tva lager
av hogklassiga tekniska underklader. Dessa héller en varm, men
andas samtidigt nér man blir svettig. Sockorna bér ocksa vara
gjorda for slalom eller annan idrott. De skall vara Ianga och helst
sa tunna som mojligt sa att de sitter bra i en spand pjéxa.

Handskar

Vi rekommenderar att man anvander ett par handskar som &r
gjorda for tavlingsékning. Dessa har laderytor som skyddar mot
slitage och dessutom skydd fér fingrarna och handen. Oftast &r
de ocksa jattevarma. Det finns att kdpa bade finger- och pasvan-
tar.
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Affarer som saljer utrustning i
huvudstadsregionen

tavlingsutrustning under de senaste aren och erbjuder nu skidor fran Atomic, Dynastar, Elan,
Fischer och Head. Dessutom siljer de pjéxor fran b.la. Lange och Dalbello. De erbjuder ocksa
bra service for tavlingsskidor. Fjallskidarklubbens medlemmar far bra rabatt har.

$ SkiGarage (fd. Mankkaan Suksihuolto) ligger i Mankans, Esbo. De har utvidgat sitt urval inom

SKIGARAGE.NET

Ski Service ligger i Sockenbacka. De har ett stort urval av tavlingsskidor fran b.la. Atomic, £ . . "
Nordica, Salomon och Blizzard. Dessutom erbjuder de Finlands kanske basta skidservice. = Sklser\"ce.ﬂ

Fjallskidare far rabatt dven har.

JKSHOP JK Shop ligger i Lojo. De erbjuder ett stort urval av b.la. tivlingsskidor fran Nordica, hjalmar
och skydd fran POC och goggles fran Oakley. Dessutom erbjuder de hyfsad skidservice.
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