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Ausrustung

Neben der korperlichen Fitness, die Sie sich wahrscheinlich in unserer Skigymnastik
erwerben, sollen Sie am Skikurstag folgende "Ausrustung” dabeihaben:

Allgemein:

e Sonnencreme/Lippencreme
e Geld fir Brotzeit bzw. Getrank
o Skibrille/Sonnenbrille

fur Skifahrer:
Helmpflicht fiir Skikurse der DSV Skischulen

Ski mit funktionsféhiger, im Fachgeschéft eingestellter Sicherheitshindung
Skistdcke

passende Skischuhe

funktionelle Skibekleidung mit Mutze/Helm/Stirnband und Skihandschuhen

flr Snowboarder:

e Snowboard- oder Skischuhe, wobei Snowboardschuhe bequemer und fir die
Bewegungen auf dem Snowboard geeigneter sind

 falls vorhanden Knieschitzer und Handgelenk-Protektoren

o funktionelle Skibekleidung mit Mitze/Helm/Stirnband und Skihandschuhen

speziell fiir unsere Nachwuchsskifahrer/innen und Snowboarder/innen:

Ersatzhandschuhe

Ersatzmitze, evtl. Helm

evtl. Jogginganzug fur die Busfahrt

Geld (im Brustbeutel) fiir Wirstchen und/oder Getrank

Adresse mit Telefonnummer der Eltern (im Brustbeutel)

evtl. zweite Garnitur Unterwasche (fur den Fall der Falle bei unseren Kleinsten)

Jeder Skifahrer sollte einen Helm tragen
Dieser schitzt nicht nur bei eigenen Stiirzen, sondern auch bei
unverschuldeten Zusammenstd3en mit so genannten **Pistensauen'".



. Beginnen wir mit dem Ski - Skilange

Mit Einfuhrung der Carving Ski wurden nicht nur die Bretter der Erwachsenen kirzer,
sondern auch die der Kinder. Grofer wurde dagegen nur die Verwirrung um die ,,richtige®
Skilénge.

Galt frither in der ,,Vor-Carver-Zeit*“ noch die Regel etwa Korperlange + 10 cm so gibt es
heute keine vergleichbare Faustformel mehr.

Zwischen ,,zu kurz gibt es nicht“ und ,,mindestens Korperlinge“ werden so ziemlich alle
Skilangen empfohlen.

Keine Angst, im Grunde ist es nicht schwieriger als friher einen Ski zu finden, wenn die
beiden wichtigsten Regeln beachtet werden:

o Die Sicherheit muss in jedem Fall gewéhrleistet sein.
o Der Skischiler soll SpaR am lernen und fahren haben.
Zu lang oder zu kurz ?

Mit kiirzeren Ski lernt man leichter als mit Langeren — somit stellen sich Lernerfolg und
Freude mit kiirzeren Ski schneller ein. Fur absolute Anfénger sind deshalb

Ski mit Korperléange und dartber weniger geeignet.

Ein zu kurzer Ski (weniger als Achselhthe) bietet eine zu kurze Standflache und zu wenig
Stabilitat. Ski in Achselhdhe sind nur flir absolute Anfanger geeignet,

meistens sind diese dann bereits nach wenigen Tagen fit flr einen langeren Ski.

Fur den Fortgeschrittenen ist dann zwischen Schulterh6éhe und Korpergrofie grundsatzlich
alles erlaubt, was den Lernfortschritt sichert und den SpaRfaktor erhoht.

Aus unserer Sicht spricht nichts dagegen wenn der Ski anfangs fast korpergrof ist, im
néchsten Jahr bis zur Nase reicht und nach zwei oder drei Jahren Kinn- oder Schulterhéhe hat.

Wichtig: Kurzcarver, Bigfoots oder Snowblades sind Sportgeréte ohne Sicherheitsbindung

flir Erwachsene; sie konnen bei Kindern!!! (KorpergroRe unter 150cm bzw. 14 Jahre)
zu schweren Verletzungen fuhren und sind damit absolut ungeeignet

Die Bindung/lIAS —Einstellung

Nur durch eine richtig eingestellte Bindung kann das Knochenbruchrisiko, insbesondere im
Unterschenkelbereich minimiert werden!!Eigentlich versteht sich von selbst, dass die
Bindung nur im Sportfachgeschaft montiert und eingestellt werden darf, aber wir halten es fir
notwendig, hier noch mal darauf hinzuweisen. Da die meisten Kinder Gber das Jahr an
Gewicht und Grolie zunehmen, muss die Bindung vor dem Start in die neue Saison vom
Fachgeschéft neu eingestellt werden (Wichtig!!!!).

Auch wenn das Kind seit der letzten Bindungseinstellung scheinbar nicht gewachsen ist, so
kann sich doch das Knie (genauer gesagt die Schienbeinkopfbreite) verandert haben und eine
Uberpriifung und Neueinstellung der Bindung nétig machen. Selbstverstandlich muss auch
die Skibremse funktionstlichtig sein; Fangriemen gehdren ins Museum !

Eine Einstellung von einer Bindung éilter als 10 Jahren lehnen wir grundsitzlich aus
Sicherheitsgriinden ( Empfehlungen DSV ) ab. Bei Bindungen, die iiber 8-10 Jahre im
Gebrauch waren, ist verstirkt damit zu rechnen, dass diese nicht oder nur bedingt
funktionstauglich sind und bediirfen einer genaueren Begutachtung.


http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/carverskikauf.htm
http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/skibindung.htm
http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/skibindung.htm
http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/bindungseinstellung.htm

Der Skischuh- der wichtigste Teil der Ausriistung

Wie bei jedem anderen Skifahrer findet auch beim Kind die Ubertragung der Korper- und
Gewichtskrafte Gber den Skischuh auf den Ski statt. Ist der Skischuh zu grof3 (weil er ja
nachstes Jahr auch noch passen soll) konnen die Krafte nur schlecht ibertragen werden und
der SpalR am Skilauf wird sich wohl kaum einstellen.

Ebenso diirfte es sich bei driickenden Skistiefeln oder bei kalten Fiif3en (z.B. durch zu enge
Stiefel) verhalten. Da aber Kinder - besonders die Kleineren - auf die Frage ob der Schuh
passt oder driickt meistens nur unklare Aussagen machen, ist es meist schwer den passenden
Schuh zu finden.

Folgende Methode kann hier helfen: Innenschuh herausnehmen, die Sohle darf maximal 1
cm langer als die FuRsohlenlange sein. Praktisch fanden wir auch Skistiefel fur Kinder,
deren Innenschuh im Zehenbereich ein transparentes Kunststoffteil enthalt, und dadurch
den Blick auf die Zehenspitzen ermdglicht.

Bitte achten Sie darauf, dass die Aullenschale der Schuhe nicht zu hart ist. Zum einen wird
das Bewegungspotential des Kindes zu stark eingeschrankt, dariiber hinaus stitzt der Schuh
das Kind zu stark ab und die Bewegungsspielrdume (Vor- Ricklage etc.) kénnen nicht
ausgelotet und damit erlernt werden.

Nach Maglichkeit keine Heckeinsteiger und alte Skischuhe ( tiber 10 Jahre) mehr verwenden

Skistocke

Viele Skischulen unterrichten bei den ganz ,,Kleinen* erst mal ohne Stécke, nicht zuletzt
deshalb weil das Liftfahren ohne Stdcke praktischer ist und ein geringeres Unfallrisiko birgt.
Demzufolge kdnnte man sagen, nur diese Anfangergruppen sowie die sportlichen Carver
fahren erst mal ,, oine “ — von diesen beiden Extremen einmal abgesehen, fahrt der Rest der
Skildufer mit Stocken. Der Stock im Kinderskilauf dient tiberwiegend der
Gleichgewichtsregulation, auch beim Anschieben in der Ebene, auf einem Ziehweg oder beim
Anstehen am Lift sind sie notwendig.

Die richtige Stocklange berechnet sich nach der Formel ,, Kérpergrofie * 0,72 . Liegt das
Ergebnis zwischen zwei verfugbaren Langen, kann ruhig die gréRere Lange gewahlt werden.

Dem entsprechend kann man als Faustformel fiir die Stocklange auch ,, % der Korpergrofse
gelten lassen.


http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/skischuhe.htm
http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/skischuhe.htm
http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/skistoecke.htm

Skihelm

Wie bereits eingangs erwahnt, erfreut sich der
Skihelm bei Kindern immer groRRerer i
Beliebtheit

Auf allen Skipisten Italiens bis18, Osterreich
und Kroatiens fiir Kinder bis 14 Jahren die

Helmpflicht. u

Ein guter Helm schitzt und warmt!

Teilweise werden die Kinder nicht mehr mit
dem Lift befordert

Da so ein Helm nicht ganz billig ist, empfiehlt ~ Nicht Jeder Helm passt auf jeden Kopf
sich ein Modell mit einstellbarem _ _
Kopfumfang. Somit besteht die Méglichkeit, ~ Anprobe und Passsitz unbedingt empfohlen

dass der Helm mehrere Jahre hintereinander
verwendet werden kann. und auch ein Helm altert unter UV

Der Helm muss aber gut passen, der versprodet und bietet keinen Schutz mehr

Kinnriemen muss geschlossen sein, denn ein
Helm der zu locker sitzt, kann beim Sturz vom
Kopf abgestreift werden. Miitzen und
Stirnbénder haben unter dem Helm nichts
verloren. Ausnahme : Kaltehauben

Schnee- oder Skibrille / Sonnenschutz

Eine Skibrille ist nicht nur bei Schneefall hilfreich, auch die UV Strahlung wird von einer
guten Brille gefiltert; dariiber hinaus schitzt sie die Augen vor Zugluft.

Da Skigebiete meist hoch hinaus gehen, ist dort auch die UV Strahlung stéarker; durch Schnee
und Nebel wird die Strahlung zusatzlich reflektiert. Die Brille sollte deshalb, wenn es sich
nicht um ein geschlossenes Modell handelt, an die Gesichtsform mdéglichst gut angepasst sein,
um auch die Strahlung von unten und von den Seiten abhalten zu kdnnen.

Ubrigens: Glasbrillen und Materialien die splitternd brechen kénnen, haben beim Sport
nicht nur auf Kindernasen nichts zu suchen!!!

Eine Sonnencreme mit ausreichendem Lichtschutzfaktor gehdren neben einer guten Brille
ebenso zur Standardausristung. Besonders im Frihling und in groRen Hohen (z.B. auf einem
Gletscher) kann Skilauf ohne ausreichenden Sonnenschutz fir Augen und Haut sehr
geféhrlich werden!


http://www.vis-technik.bayern.de/de/left/fachinformationen/produktgruppen/sport-freizeit/alpin/skihelm.htm

Die Kleidung - Skianzug

Die Kleidung sollte bequem sein und gentigend
Bewegungsfreiheit ermdglichen; auch
atmungsaktiv und gleichzeitig bestandig gegen
Nésse sollte sie sein.

Besonders in den Bereichen Oberschenkel
Gesal und Knie (kleine Kinder spielen kniend
im Schnee) muss die Kleidung wasserdicht sein, |
da sonst im Sessellift friher oder spéter ein
nasser Hintern den Spal} im Schnee verdirbt.

Skihose mit Gummizug

Die Skihose sollte mindestens ein paar
Zentimeter den Schaft der Skistiefel iberdecken
und durch einen Gummizug oder
Klettverschluss an dieser Stelle das
Hochrutschen und damit Eindringen von Schnee
z.B. bei einem Sturz verhindern.

Ebenso sollten sich an den Schéften der
Handschuh (besser als Fingerhandschuhe sind
Faustlinge) und die Armel Gberlappen, um z.B.
bei Stiirzen, die Haut vor Abschiirfungen
schiutzen zu kénnen.



Einige praktische Tipps

Eine Alternative zum Kauf kann das Leasen von Teilen der Ausrustung sein
Wir bieten im Kinderbereich ein Skileasing —fragen Sie uns

Besonders bei schlechtem Wetter kann eine zweite (trockene) Garnitur (Skianzug,
Unterwésche und Kniestrimpfe) sehr hilfreich sein. In der Mittagspause kann so der
Nachwuchs wieder ,,trocken gelegt™ werden.

Da Kinder gerne im Schnee spielen, werden so auch die besten Handschuhe irgendwann
durchnasst sein; ein Reservepaar Handschuhe im Rucksack ist daher besonders zu empfehlen.

Beim Toben und Spielen geraten nasse Hande und kalte Fusse leicht in Vergessenheit, leider
auch Skistocke, Rucksécke und andere Ausristungsgegenstande. Besonders im Skikurs
kdnnen mit dem Namen gekennzeichnete Teile der Ausriistung leichter wieder gefunden
werden wenn sie verloren gegangen sind. Helm, Skistocke und Skier kénnen sehr einfach mit
Tesa Streifen auf dem der Name des Kindes steht markiert werden. Fiir Handschuhe, Schals
oder Mutzen ist meistens ein Annaher notwendig.

Um kalten Flssen vorzubeugen, konnen die Skistiefel Uber Nacht oder vor dem Pistenstart in
der Nahe der Heizung aufgewédrmt werden ,,Die gilt auch fiir die Handschuhe oder die
Unterwasche.

Da es im Kofferraum des Autos oft viel kélter als im Innenraum ist, empfiehlt es sich,
zumindest die kleinen Stiefel der Kinder im FuBraum an der Heizung zu lagern und damit
auch aufzuwérmen.

Wichtig: Nach einem Skitag sollten die Stiefel richtig getrocknet werden, das gelingt

meistens nur wenn der Innenschuh aus der Schale herausgenommen wird und die Schale
wieder geschlossen werden.
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