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Att borja spela
ishockey!

Som nybérjare ska barnet skyddas vid
fall mot isen. Det 4r huvudet, ansiktet och
lederna som &r kroppens "stétfangare”. Att
ramla hor till de forsta ishockeydren och da
sker det ofta 1 samband med spel och att
flera ramlar samtidigt och kanske ofrivilligt
viftar med en klubba eller trampar med en
vass skridsko.

B Vilka skydd behévs?

CE-godkind hjalm och galler av lika fabrikat,
skirskadeskyddande CE-markt halsskydd,
armbagsledsskydd och knédledsskyddande
benskydd ér ett méste. Handskar skyddar
hinderna bra. Axelledsskydd och ishockeybyxor
rekommenderas sa snart barnet visar intresse och
vill fortsdtta att spela ishockey.

B Huvudskydd, ansiktsskydd
och skdrskadeskydd for
halsen é&r obligatoriska

Att skydda hjarnan, 6gonen, tdnderna vid fall och
slag samt halsen fran skérskador &r sjdlvklart.
Skydden finns men de maste stéllas in riktigt och
det ar ditt ansvar som fordlder att se till att sa sker.
Nedanstaende hjdlm- och gallerkombinationer har
testats tillsammans och &r CE-godkinda Det ar
ocksa halsskyddet 3K. Nedanstaende hjdlmar har
huvudmatten: 1K 49-56, 3K medium 50-57 och
5K medium 53-58 cm.

SKRIDSKOR @52+

B Att kunna aka skridskor ér roligt...

For att snabbast f4 uppleva det roliga och kdnna
utveckling i skridskodkning &r rétt valda och
anpassade skridskor avgdrande. Rétt vald skridsko
brukar ocksé vara de som kostar minst. De har
inte kravet pa sig att vara harda och bibehalla
styvhet for att klara av 70-90 kg tunga spelare
som &r pa is 5-8 ganger i veckan.

Barnens skridskostorlek ska vara néra fotens
storlek och barnets ankelstyrka ska kunna paverka
skon sd ankeln kan bojas framét och 1 sidled vilket
skridskodkning kréver. Skon ska bli ”inkord” efter
ett antal ispass sd att barnen dérefter far bra balans
och mjukhet i sin &kning. Begagnade skridskor
kan vara vért att prova om de har rétt storlek och
slipas vassa.

B Annorlunda &n vanlig skoutprovning!

Som fordlder ska du kanske for forsta gdngen
kopa ett skodon som ska passa perfekt NU och
inte “vixas 1” och passa perfekt forst om ett eller
tva ar. Vanliga skor ska ha ett rejélt utrymme for
att lata foten andas under de 10-12 timmar som
den sitter pa foten under en dag. Med en bred sula
att ga pa kan den absolut ha ett utrymme “att viixa
17, du ramlar inte for det.

/

Passa in hjalmens placering med en fingerbredd mellan 6gonbryn och hjdgimkant. Spdnn hak-
bandet sa det inte kan passera hakan och stéll in gallrets héjd sa att hakan vilar i hakkoppen.
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B Skridskon ska passa som en handske!

En skridsko sitter pa foten ca 45-50 minuter nigra
ganger i veckan och ska da gora ett jéttejobb.

Den skall vara bade hard och mjuk och dessutom
“passa som en handske” for att ge barnet de

bésta forutsédttningarna att lara sig aka bra utan

att ramla. En skridskoskenas smala 3 millimeters
iskontakt &r bara ca 1 % av en skosulas
markkontakt...

B Ta ur innersulan och mat langden

Ett bra sitt att kolla hur mycket plats foten far
inuti skridskon &r att ta ur innersulan och placera
foten pa den, gérna nir barnet sitter ner. Man
sager att en fot ska ha en cirka 15 mm léngre

sko — nér det géller skridskor ska det vara 5 till

7 mm. Det innebir dnd4 att skridskon blir 2 -3
halvhummer storre dn foten. Fyll ut med en extra
innersula sd hojs foten och sndrningen breddas
vilket gor att skon blir stabilare. For att ge foten
mer volym och sidostabilitet kan ett extra par
tunna bomullsstrumpor anvéndas. Nar sedan foten
vaxer tar du bort de extra strumporna och direfter
den extra innersulan.

OK storlek!

B ”Las innersulan”

Kontrollera “taslitaget” pa innersulan. Ligger det
sa langt ifran som bilden nedan visar &r skridskon
mycket for stor och spelaren kan inte gora sig
sjalv réttvisa.

For stor!

B Knyta skridskor sjéalv

Manga trénare foredrar att skapa ett Team”

av sina adepter, ishockey ér ju en lagsport. Det
kan ibland innebéra det att fordldrar till 9-10-
arsgruppen inte far vara i omklddningsrummet for
att k14 pa spelare eller knyta deras skridskor.

I klartext: en del trinare FORBJUDER
fordldrar att vara i omklddningsrummet.
Erfarenhet visar att de barn som kdmpat med att
snora grillorna, ofta at varandra, till sist triumferar
stolt nér de klarar av detta sjdlv. Trinarna fixar
knytrosetten till att borja med. En sidovinst &r att
skridskorna inte snors for hdrt utan formodligen
bittre &n om en fullvuxen stark person drar till
utan att egentligen kénna hur hart det dr draget,
eller hur?

B Svava ovanisen pa 3
millimeter stal

Det dr upplevelse att gora detta.
Men om skridskorna &r for langa,
for breda eller for hoga kan
barnet inte vika foten framat och
at sidan, vilket ar ett krav for att
kunna ta ett skridskoskar.

B Skridskoskenan ska
vara vass

Nya skridskor ska slipas innan
man aker pd dem. Det &r viktigt
att de &r vassa for att man ska
kénna sig séker pa det hala
underlaget, isen. De ska vara
sa vassa att de biter fast i isen
nér barnet trycker ifrén for att fa
fart och inte glider ivdg ndr man
y svianger. Ska barnet “kédnna dig
hemma” pa isen lika mycket
som pa marken ska
skridskorna slipas och
brynas omsorgsfullt med
jdmna mellanrum, de fér aldrig kidnnas ’sloa”.
Prova med baksidan av nageln att eggen dr vass.
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KLUBBOR

B Klubbans storlek

Klubbor gors med olika
skaftlangder och skaftgrovlekar.
Ar klubban anpassad till
kroppsliangd, handstorlek och
armstyrka lar man sig passa, skjuta
och dribbla snabbare. I borjan av
karridren dr det viktiga inte att skjuta
utan att ha ett smidigt verktyg att lira
sig hantera pucken med. Klubbor
finns i fyra dimensioner med f6ljande
beteckningar: Pro/Senior, Int/Mid/
Light, 2K JR gron, 1K YT gul och
1K PW gron. De tva sistndmnda
ar anpassade for 120-135 cm
kroppslangd.

B Klubbans langd

Klubban ska som sagt anpassas
till kroppens ldngd. Med
skridskorna pa och klubban
lodritt framfor barnet ska klubban
. inte nd ldngre dn upp till hakan.
Liangre klubba blir svar att
hantera sa prova hellre en kortare
skaftlingd. Tank inte tanken att
barnet ’ska véxa i” sin klubba,
den maste precis som skydd
fungera NU for att ge barnet alla
utvecklingsmojligheter.

B Klubbans lindning

Klubbans blad ska lindas med isoleringsband,
vanligast ar sadant av tyg. Isoleringsbandet
greppar puckens rifflade sidor béttre én ett inte
lindat blad. Skaftéinden som sagats av for att
passa kroppsldngden fér inte ha vassa kanter sa
slipa ner dem. Linda sedan ocksa skaftdnden med
isoleringsband ca 7-8 cm ddr handsken greppar
och avsluta med nagra extra varv ldngst upp sé att
en knopp bildas. D4 blir det léttare att {4 bra grepp
for 6verhanden.

KROPPSLEDSKYDD

B Lederna — vara stétfangare

Nist viktigast efter skyddet av huvud, ansikte

och hals &r skyddet av lederna. Det ar lederna
som tar emot nér barnet faller i isen. Vid fall
framat tar kndlederna i och vid fall bakat och

at sidan tar armbagsleden i. Inom négra &r nér
tacklingarna kommer blir det axel- och hoftled
som fér ta sméllen mot isen eller sargen. Barnen
ska ha skydd som avlastar lederna, sa kallade JDP
ledavlastningsskydd.

B /nprovning av
kroppsledskydd

De flesta skydd har
storleksangivelser som
det ar klokt att f6lja och
inte lockas till att kdpa
storleken storre ”darfor
att han eller hon véxer sa
fort”. Skydden ska passa
NU och inte forst nésta
ar. Klader i1 allménhet
kan vara stora och "att
véxa 1” men definitivt inte
kroppsskydd!
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Benskyddets nederkant ska borja
skydda dér skridskokdngan tar slut och
sedan stracka sig upp 6ver benet. Om
mitten av benskyddets plastkapa sitter
precis ovanpa mitten av knédskalen ar
det ingen risk att benskyddet hindrar
skridskodkningen. Vilj bland RBK-
storlekarna 107/130, 11”°/140 och
12”/150 cm.

o Armbagsledskyddet har oftast

¥ tre band som fister det vid armen. Det
ar det mittersta bandet som i forsta
hand haller det pa plats varfor det

ovre och nedre bor spiannas losare.
Spénns de banden for hért hindras
blodcirkulationen och ibland bidrar det
ocksa till att skyddet glider ur position. RBK-
storlekar 2 och 3 for kroppsldngder mellan
130-160 cm.

Axelledskyddet ér till for att skydda axelleden
och dess muskulatur samt hjérta och brostben.
RBK-storlekar 2 eller 3 for kroppslangder mellan
130-160 cm.

Handskar

Precis som med alla

andra skydd ér det

viktigt med rétt storlek.
Handskstorlekar anges
oftast i tum och de som

ar aktuella for de héar
aldrarna ar formodligen 97, 10” och 11”. Kolla
att innerhandsmaterialet inte &r for tjockt, det
ska vara s& smidigt att klubbskaftet kan greppas
latt. Véljer man att vinta med handskar bor en
vélstoppad skidhandske anvindas. Handskar pa
denna nivé skyddar kanske mer mot skérskador &n
mot slag eftersom barnen ofta ramlar 1 hog”.

B Hockeybyxor eller inte?

En ishockeybyxa har formade plastdelar vid
svanskota, hoftleder, njurar och lar.

Det innebér att de skyddar vid fall mot isen och
mot slag och puckar.

Riitt storlek ar viktigt for att inte skydden och
stoppningen ska hindra rorelser vid inldrning av
skridskodkning och vid spel. Byxan ska sluta strax
ovanfor mitten av benskyddens knéskal {or att
inte hindra skridskoakningen.

Byxorna har reglerbart skérp och knappar for
héngslen. Hangslen tillater béttre ventilation och
reglerar byxans hdjd bést, sa det rekommenderas.

Till en bdrjan, 1 ishockeyskolan, kan det riacka
med en bra vadderad skidbyxa men en riktig
ishockeybyxa bor skaffas senare.
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OVRIGT

B Suspensoar och damaskhallare

Suspensoar, genitalskydd,
~ ska anvindas nir man spelar

i ett lag. Damaskhaéllare
- - erfordras om man véljer 16sa
« damasker men det finns ocksa

ishockeydamaskbyxor om

man inte vill ha 16sa damasker. For flickor finns
suspensoaren
RBK 4K.

B Strumpor, underkldader

En tunn ankelstrumpa av
bomull rekommenderades vid
skridskoutprovning och ar
ocksa bast vid skridskoakning.
Har skridskon kopts 1 rétt
storlek behdver den aldrig
sndras hart vilket innebér att
blodcirkulationen i foten inte
hindras och pa sa sitt haller
foten varmen. En tjock strumpa
for varme behovs alltsé inte. Ett
helt understéll rekommenderas framfor tréja och

byxa.

-
R

B Hygien

Till de forsta hockeysdsongerna, vid 6-8-
arséldern, brukar barnen komma ombytta till
traningen. Ménga tranare vill att barnen vid 9-10
arsaldern skall duscha efter ispasset och darfor
bor handduk och duschcreme/schampo inga i en
hockeyspelares utrustning. En s kallade ”Skate
Mat” eller handduk ar hygienisk att sta pa efter
duschen.

B Tvitta skydd och handskar!

RBK kroppsledskydd och handskar innehaller
inga material som dr kidnda for att framkalla
allergier. Du kan ocksa tvitta skydd och handskar
135-40 graders fintvitt. Centrifugera gérna men
torktumla inte, virmen kan sénka stoppningens
skyddsformaga.

B Véska, hockeybag

En enkel bag som spelaren sjilv kan béra

gor jobbet. Eftersom det ofta ar trangt i
omkladningsrummet &r det bra om véskan gar
att stoppa in under banken nar man klétt pa sig
utrustningen.
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Malvakten \
ar HALVA |
LAGET...

Under de férsta éren

1 Tre Kronors hockeyskola
far alla barn som vill, prova
pa att vara malvakt. Alla
ska lara sig skridskodkning
och 13 en uppfattning om
hur lagspelet fungerar

och det maste ocksa

en malvakt kunna. Han/hon ska veta hur
utespelarna tdnker och vad utespelarna
har Iart sig ndr det géller skott, finter och
klubbfbring — kan man dessa moment som
m@lvakt har man all chans att bli en mycket
bra sddan. En bra malvakt ar lika viktig som
"Halva Laget”’, som hockeytrdnare brukar
sdga.

B Obligatoriska skydd for malvakten

Precis som for utespelaren géller hjalm som hu-
vudskydd med fastat ansiktsskydd av utespelartyp
och skérskadeskydd for halsen. Utespelarskrid-
skor géller d&ven for mélvakt i borjan av Hockey-
skolan och sjélvklart ska en malvakt ha genital-
skydd.

%I
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B Klubben
lanar oftast
ut malvakts-
utrustning

I Hockeyskolan ska
ju alla som vill fa
prova pa malvakts-
rollen och klubben
brukar halla med
utrustningen men
vill man 4ga en egen
utrustning foreslas
en “enkel” street-
hockeyutrustning till
lagt pris som ocksa gér att anvianda sommartid.
Benskydd, ca 55 cm langa, handskar och mal-
vaktsklubba med storlek YT kan passa.
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JAG
ViLL BLi
MALVAKT!

16m inte att
G en malvakt

ska kunna
aka skridskor lika
bra som en utespela-
re och inte far “fast-
na” i malet redan vid
7 till 10-ars aldern.
Efter de forsta hock-
eyskolearen brukar
3-4 barn som brinner
litet extra for att bli
malvakt kristalliseras
ut. De kan turas om
att std i de interna
halv- och helplansmatcherna.
De minsta “riktiga” hockeymalvaktsbenskydden
finns i langderna 217/53 cm och 23”/58 ¢cm och
kallas YT, Youth. Plock- och klubbhandskar mat-
char i storlek. De passar kroppslangd 125-135 cm
och alder 7-8 ar.

Nista storlekssteg dr JR, Junior, som har krafti-
gare skydd dn YT. Benskydd finns i ldingderna
257/64 cm, 27°/69 cm och 29”/74 cm. De passar
kroppslédngderna 135-155 cm och éldern 9 till 12
ar. Ett arm- och brostskydd som ocksa skyddar
hjarta och revben bor anvidndas av den dldsta klas-
sen i Tre Kronor hockeyskola.

Klubben brukar lana ut eller hyra ut benskydd,
handskar och klubba men det kanske inte alltid ar
den perfekta storleken och finns mojlighet for bar-
net att vélja dr det klokt att ta det som hellre ar for
litet dn for stort. Det handlar om att kunna rora sig
som en malvakt och inte att till varje pris forhin-
dra mal, det kommer senare i karridren.
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RBK YT och JR utforande.

B Att fortsatta
som ishockey-
spelare 10 +

”Virldens snabbaste
sport” ar en beteck-
ning pd ishockey
och lagg dar till den
sport som engagerar,
bjuder pa fart, inten-
sitet, sekundsnabba
hindelser och myck-
et laganda. Lag och
serier finns fran Tre
Kronors Hockeys-
kola” @nda upp till
Old Timer’s hockey dir man far vara med frén 35
ars alder. Seriespel forekommer i aldersgrupperna
35+, 45+ och 55+. Ett inofficiellt VM spelas varje
ar dar aven en grupp for 70+ finns.

B Skyddande utrustning till olika
kroppsldngder

Svenska Ishockey-forbundet har under négra ars
tid genomfort utbildningar i val av utrustning till
ett overkomligt pris utan att ge avkall pa sikerhe-
ten. For att hitta rdtt utrustning har en affisch pro-
ducerats som ocksa fungerar som kroppslédngds-
mitare. Skalan dr 1:1 med 10-centimeters steg.
Affischen visar lamplig utrustning for utespelare
och for malvakter.
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