Information om utrustning som behovs for dig i traningsgrupp

HD9-10, HD11-12, HD13-16, HD9-13 klassiskt

Foljande behovs

HD9-10: Egen utrustning for klassisk akning. Egen skateutrustning eller komplettering
av sin klassiska utrustning for att kunna kora skate pa den. Bra om man har egna inlines/
rullskidor. Loparskor, cykelhjalm.

HD11-12: Egen utrustning for klassisk akning och skate. Bra om man har egna inlines/
rullskidor. Loparskor, cykelhjalm.

HD13-16: Egen utrustning for klassisk akning, skate och rullskidor. Loparskor,
cykelhjalm.

HD9-13 klassiskt: Egen utrustning for klassisk akning. Loparskor, cykelhjalm.

BSK har viss utlaning av utrustning for skate och rullskidor/inlines.

| HD9-10, 11-12 och 9-13 klassiskt tranar man bara rullskidor/inlines vid en handfull
tillfallen per sasong. Da ar det bra om sa manga som méjligt har egen utrustning eller kan
lana pa egen hand, men vi forsoker ocksa lana ihop inom gruppen och anvanda klubbens
laneutrustning.

Tag kontakt med ledare vid behov av att lana utrustning.

Se nedan for detaljerad information om utrustning och utlaning.

Pjaxor for klassisk akning och skate, samt rullskidor

Kombipjaxor rekommenderas i samtliga traningsgrupper som tranar skate. De kan
anvandas till bade klassisk akning och skate, bade pa skidor och rullskidor. | HD13-16 kan
man alternativt anvanda pjaxor for klassisk akning respektive skate om man vill satsa
mer. | HD9-13 klassiskt racker de med pjaxor for klassisk akning.



Det finns olika typer av bindningar, SNS (gamla Salomon) och NNN (Rottefella, Prolink,
Turnamic). SNS-pjaxor maste ha SNS-bindning och vice versa. Ovriga ar kompatibla med
varandra.

Tank pa att bindningarna pa utlaningsskidorna pa stadion i de flesta fall ar av typen SNS,
ifall du vill lana skidor.

Skidor klassisk akning
Skidor:

HD9-10 och HD9-13 klassiskt: Vallningsfria skidor alternativt skidor forsedda med tejp att
foredra. | annat fall ar det viktigt att se till att skidorna ar vallade for aktuellt fore.

HD11-12: Vallningsfria eller vallningsbara skidor gar bra, men 6vervag vallningsbara,
sarskilt om man vill vara med och tavla.

HD13-16: Vallningsbara skidor rekommenderas, men vallningsfria kan vara ett
komplement. Vallningsbara om man vill vara med och tavla.

Vallningsfria eller vallningsbara skidor? Du behover kanna av vad som passar ditt barn och
dig som foralder. Bra faste ar viktigare an glid for nyborjare och yngre barn. Vallningsfria
skidor ar ett enkelt satt att ofta fa bra faste. Vallningsfria skidor har oftast samre glid och
ar langsammare an ett par bra bra vallade vallningsbara. Det blir markbart for barnen i
takt med att de blir aldre eller skickligare i sin skidakning, och da begar mer glid pa
skidorna. Vallningsfria skidor kan upplevas frustrerande bade i traning och tavling da, i
jamforelse med kamrater som har vallningsbara. Men innan dess gar det bra med
vallningsfria skidor.

Stavar: en bra riktlinje ar att rakna kroppsldngd + 2cm x 0,83.

Vallning: Vi har inte mojlighet att hjalpa till med vallning under traningen. Det ar
malsmans ansvar att forbereda skidorna till traningen. Fraga tranarna vid behov av rad,
samt delta i den arliga vallautbildningen for foraldrar.

Skidor skate

Skidor: En skateskida ar kortare och har ett annat spann an en klassisk skida, samt har en
skatebindning. En skateskida har ingen fastzon och vallas bara med glidvalla.

For nyborjare i HD9-10 gar det bra att anvanda sin klassiska utrustning (eller forra arets),
kompletterad med kombipjaxor och ratt stavlangd. Dock far det da INTE vara nagon
fastvalla/tejp/skin/fiskfjall pa skidorna.

Stavar: en bra riktlinje ar att rakna kroppsldngd + 2cm x 0,9. Det behovs alltsa langre
stavar an vid klassisk akning.



Rullskidor/inlines

Skidor: Det finns klassiska rullskidor och skaterullskidor, samt inlines (som liknar
skaterullskidor i tekniken). Var rekommendation ar att du tar det du har eller har
mojlighet att skaffa.

Stavar: se ovan under klassiskt respektive skate. | HD13-16 kan du med fordel byta till
rullskidspets istallet for de vanliga vintertrugorna.

Stavlopning:

Skor: loparskor

Stavar: vanliga stavar som anvands pa vintern, men garna kortare. Anvanda tex stavar
fran nagon tidigare sasong. Riktvarde ar att armbagarna ska vara i 90 graders vinkel nar
du haller i staven och spetsen ar i marken. Har du inte det tar du det du har eller har
mojlighet att skaffa.

Utlaning:

Klubbens utlaning av utrustning syftar till att fa prova pa utan att behovs kopa all
utrustning pa en gang. Utlaningen &ar alltsa for en 6vergangsperiod. Det finns begransat
med utrustningar. Vi har inte utrustning till alla barn och inte i alla storlekar, utan barnen
far turas om.

Det finns nagra skateskidor, rullskidor, kombipjaxor (samtliga SNS), samt inlines (mest
sma storlekar) for utlaning.

Ingen utlaning av klassiska utrustningar i traningsgrupperna. De lanas ut till
skidskolebarnen under jan-mars. Undantag ar vuxenstorlekar (NNN).

Mojligheten att lana 6kar om du har egna kombipjaxor (SNS), eftersom det da bara ar
skidor som behover finnas i passande storlek.

Ingen kostnad for utlaning.

Prata med ledarna om du har behov av att lana utrustning.

Klader

Tank pa att kla sig utefter vaderlek och kom ihag att skidor ar en konditionssport, vilket
innebar att man blir varm.

Handskar/vantar kan nastan aldrig bli for varma, vid kallare vader komplettera handsken
med en innerhandske (sk liner).

For den som vill finns det klubbklader att kopa.



Kom ihag

Ofta finns ett foreningsavtal med en sportleverentor som ger goda rabatter. Hor med
ledarna vad som ar aktuellt for tillfallet.

Vi brukar ha en skidbytarkvall pa hosten for att fa omsattning pa begagnade utrustningar i
foreningen.

Foreningen har en facebooksida for kop och salj av begagnad utrustning. Se information
pa foreningens hemsida.

Vallakurs for foraldrar brukar hallas varje vinter. Delta dar!



