Ar dyrast klubba bast? Hur viktig &r slipning/knytning.

Vi har fatt fragor om klubbor av foréldrar och den stora djungel som dr med flex, l1angd, blad, vinkel mm. Vi tranar en hel
del klubbteknik och skott just nu och det underlattar mycket om man har ratt langd och typ av klubba. Hellre fér mjuk &@n
hard! Pratas sakert en del hemma om detta ocksa och 6nskas sédkert dyra klubbor men dyrt betyder inte att det alltid ar
béast. Det ar battre att ha ratt Iangd och byta klubba oftare an att vaxa ur en dyr klubba pa kort tid. Och nar klubban blir for
kort gar det kopa en forlangare (end plug) och anvanda istallet for att kopa ny klubba om den ar bra férovrigt.

Klubblangd:

Hall klubban vertikalt mot brostet, sa bladet ar nere pa golvet och den andra dnden pekar uppat mot hakan.

» Med skridskor p&: Anden av klubban bér gé upp till hakan. +-2cm ca

e Utan skridskor pa: Anden av klubban bér g& upp till ndstippen +-2cm ca

Flex:

¢ ju lagre flex nummer, desto mer flexibel ar klubba.

¢ ju hogre flex nummer, desto mer styvare ar klubban.

* Youth (20 - 40) Klubbor som passar nyborjare som ar cirka 130 cm langa. Youth-klubbor har mindre blad och smalare
skaft for att de minsta spelarna ska fa maximalt grepp.

e Junior (35 - 52) Juniorklubbor passar spelare som ar runt 155 - 160 cm langa. Bladet &r fortfarande inte normalstort och
skaftet ar nagot smalare an en seniorklubba.

¢ Intermediate (55 - 75) Som intermediate-spelare raknas du in i spannet 12 - 16 ar och med en langd mellan 155 - 175 cm.
Bladet och skaftet ar fullstora pa dessa modeller, men sjdlva skaftet ar oftast lite kortare an seniorklubborna.

¢ Senior (75 - 112) For alla spelare 6ver 170 cm och fran 15 - 16 ar och uppat. Dvs "vuxna" spelare. Dessa klubbor blir bade
langre, har ett storre blad och ar tyngre.

Siffran som flexen anger beskriver hur mycket kraft i pounds som kravs for att boja skaftet en tum. For att fa en
utgangspunkt vid val av flex kan man ta halva sin vikt i pounds som flex.

Exempel: Pelle vager 32kg. 32 x 2,2= 99pounds. Da delar vi 70 i 2 och far saledes ca 35. Alltsa utgar vi fran 35 i flex nar vi
ska kopa klubba till Pelle. Men...

lagg till 5 i flex om man ar stark och ar duktig att skjuta.

lagg till 5 i flex om man skjuter mycket slagskott

dra av 5i flex om man inte ar sa stark och inte har sa bra skotteknik

dra av 5i flex om man mest skjuter drag och handledsskott

Sa beroende pa hur Pelle ar i kropp och som spelare sa kan ju den ratta flexen for honom variera fran 25-45 i flex. Flexen
paverkas naturligtvis nar man andrar langden pa klubban. Kapar = hardare flex och férlanger man klubban sa kommer den
att bli mjukare.

Har ni som foraldrar fragor eller funderingar angaende utrustning eller dylikt sa &r det bara att kolla med nagon av oss
ledare! Enklast klubban kommer fungera utmarkt 1-2 ar till!

Riktlinjer angaende skridskor samt slipning.

Vi hade for ett tag sedan finbesok av en skridskocoach som till vardags jobbar med Detriot i NHL

Han kor dven privat med nagra halv kandisar i Goteborg och hjélper dom bli battre pa skridskor tex Joel Lundqvist, Nicklas
Lasu mm. Det vi fangade upp av honom var att skridskoslipning dvs akyta och skal samt hur man knyter ar viktigt, for att
killarna och tjejerna skall kunna fa absolut bast forutsattningar att lara sig aka skridskor sa latt som moijligt.

* Knytning: Vi knyter inte runt fotleden for att det gor att foten inte kan rora sig som det ska.

* Knytning: Vi lamnar Oversta halet tomt for att kunna boja pa foten och lattare kunna aka.

* Knytning: knyter hart nere och lite I6sare 2 sista halen.

* Ar snoren for 1anga klipp av dom och elda dnden eller be en ledare kolla pa det.

* Akyta: man lagger en speciell slipning som heter dkyta+skal detta gors en gang pa en hel sisong i den aldern vara spelare
ar i nu. Sedan underhallsslipas skridskorna med ca 8-10 pass mellan.

Underhallsslipning gors nar vi tranar i Tuve ishall, det ar bara for spelarna att Iamna skridskorna till Tommy eller Mats nér
dom &r pa plats.

Akyta: Omvand Detroit 1 med 22skal sdger man att man vill ha pa skridskorna och detta kan man géra pa 2-3 stillen i
Goteborg.
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Ar tvd exempel p& bra stillen som ldgger akyta och vet vad dom gér.

Nar man lagt en bra dkyta och har ratt snérning kommer det kdnnas konstig och annorlunda men det sldpper efter 2-3
traningar och sedan blir det mycket stabilare och lattare att dka. Vi har haft nagra forsoksspelare som man sett stor
skillnad pa. Sedan &r en skridsko i ratt storlek mycket viktigare dn nagot dyrt som inte sitter bra.

Har ni som foraldrar fragor eller funderingar angaende utrustning och dylikt sa r det bara att kolla med nagon av oss
ledare!
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