Undvik bomullsklader, de
suger upp sveften och kan gora dig
kall. Bomullsstrumpor kan ge dig
skavsar. Valj klader som andas och
transporterar bort svetten.

En lagom
lang stav
for skejt

n val anpassad
stavrem




Uppg

Med rétt utrustning och kl&der blir det
roligare att aka skidor. Har far du nagra
tips pa bra utrustning och pa hur du ska
kla dig for att halla dig torr och lagom
varm nar du trénar.

Klader for skidakning

Lager 1 - baslager Langkalsonger och undertroja i ett
funktionsmaterial som transporterar bort svett fran huden
och som gor att du héller dig torr och lagom varm.

Lager 2 - mellanlager T-shirt, tunn fleecetrdja eller
skiddrékt, funktionsklader som hjalper dig att halla varmen
och transporterar bort fukt.

Lager 3 - ytlager Vindoverall och vast, klader som skyddar
mot vind, snd och regn samtidigt som de transporterar bort
svett och dverskottsvarme.

Ovriga klader:
m  Skidhandskar — ett par skdna som kan tvattas i maskin
m  Mossa - lagom varm att 8ka skidor i

m  Buff — det finns manga snygga varianter som du kan
anvanda som pannband, mdssa eller halsduk

Hur mycket klader du ska ha pa dig beror pa hur kallt det
ar ute, hur mycket det blaser, hur hart du tranar och hur
mycket du svettas. Ténk pa att hander, fétter och huvud &r
extra utsatta fér kyla och att du kan ha lite varmare klader
dér, medan du kan ha lite mindre klader pa 6vriga kroppen.
Variera ocksa hur mycket klader du har pa dig under ditt
traningspass. | bérjan av traningen behdver du lite extra
klader innan du hunnit bli uppvarmd. Andra sedan kladseln
sa att du kanner dig lagom varm. Ta gérna med dig ett

par extra skidhandskar att byta till om du blir svettig om
h&nderna nér du trénar.

Klassisk feknik

Det finns skidor som &r vallningsfria eller som ska vallas. Det
finns skidor i alla prisklasser. Det ar viktigt att skidorna ar
anpassade for din 1angd och vikt. Aker du bara nagra ganger
per &r gar det bra med ett par vallningsfria skidor. Men aker

du oftare s& rekommenderas ett par skidor som ska fastvallas.

De ar av battre kvalitet och glider battre. De &r roligare att &ka
pa. Om du koper nya, be om hjalp att marka ut fastzonen pa
skidan s att du vet var du ska lagga fastvallan.

Stavar

Valj ett par stavar som ar lagom langa. Med rétt stavlangd
ar det mycket lattare att fa till en bra skidteknik. En lagom
lang stav for klassisk akning gér upp till din axel eller lite
kortare. Stavremmen ska sitta skont p& handen och vara
latt att ta av och pa& mellan olika aktiviteter.

ifter — B

Hur ska du kla dig idag fér aft halla dig
lagom varm pa franingen?

Ta fram och kla pa dig utan att fraga nagon
vuxen om hjalp. Var du lagom varm pa
traningen?

Brukar du packa vaskan ndar du ska pa franing?
Vad tar du med dig?

Gor en packlista till ett skidlager som du vill aka pa.

Vad ar bra uppladdningsmat infér eft traningspass
eller en tavling?

Hur lang tid fére eff traningspass ar det bra att 4fa?

Vad ar etf bra mellanmal?

Skejt

Nar du ska aka skejt behdver du ha skidor utan fastvalla.
Du kan ta bort vallan fran klassiska skidor eller sa skaffar
du skejtskidor. De &r kortare &n klassiska skidor och
uppbyggda s att du ska fa ett s& bra glid som mojligt.

Stavar

Med rétt stavldangd ar det mycket lattare att fa till en bra
teknik. Staven ska vara sa lang att den nastan nar upp till
hakan. Stavremmen ska sitta skont pa handen och vara latt
att ta av och pa mellan olika aktiviteter.

Pjaxor

Valj pjaxor som &r skéna. De ska vara stadiga och ga upp
en bit p& vristen for att halla varmen. Det finns kombipjéxor
som du kan &ka bade skejt och klassisk teknik med.

Skidgangsstavar

Du kan anvanda dig av ett par urvuxna skidstavar som
blivit for korta for skidakning. Stavarna ska vara sa langa
att armbdagsleden &r vinklad i 90 grader nar du star med
stavarna framfér dig.





