Bandyutrustning — rad och tips for spelare i SK Héjden

N&r man spelar bandy ar det viktigt att ha ratt skyddsutrustning for att slippa sla sig och for att
minimera skaderisken. | tabellen nedan finns en forteckning pa utrustning man skall ha. Det med fet
stil ar obligatoriskt dven for nyborjare! For att spela match krévs att man har alla skydd pa sig.
Tveka inte att fraga ledare i klubben for mer rad.

Inkdpsstallen for ny bandyutrustning

- SKHojden samarbetar med sportshopen Grit genom sajten Tifosi.se for alla typer av
bandyutrustning, se www.tifosi.se/skhojden. Har finns dven SK Hojdens klubbshop. Varje host
anordnas en utrustningsdag med Grit i klubbstugan da man kan prova utrustningen.

- Halsskydd, gordel, bandybyxor, bandyhandskar, benskydd, armbagsskydd och vita
strumpor/damasker kan dven kdpas pa www.sport99.se.

- Midrbecks pa Radiotorget ar duktiga pa skridskor och har mycket hockeyutrustning.

- Hjalm, halsskydd etc som dr samma i hockey finns dven pa Intersport, XXL, Stadium, Rexhockey.

- Bandyklubbor finns att bestalla fran t ex Vanersborgsklubban eller vanliga sportaffarer.

Ink6psstallen for begagnad bandyutrustning

- Varje host anordnas loppis i klubbstugan da alla kan sélja och képa begagnad utrustning.

- Pa Facebook har SK Hojden en grupp for begagnad utrustning dar man kan efterfraga nagot
man soker eller lagga upp en annons for sddant man vill sélja. SK Hojden — begagnat

- Snabb Sport och Byteshandel pd Magasinsgatan 7B séljer begagnad utrustning.

- Fritidsbanken pa Frélunda torg har skridskor och annan utrustning till utlaning i 14 dagar.

Utrustning Farg Lankar eller 6vrig info
Samma som i hockey, finns hos Grit/Tifosi, Mlrbecks mfl
Hjalm med galler Navy bla sportaffarer. Hos Grit heter var hjalm True Dynamic.

Bandybenskydd finns hos www.sport99.se, XXL, Grit mfl.
https://www.tifosi.se/skhojden/sortiment/utrustning-
Benskydd - 5/produkt/239835. | bérjan funkar knaskydd for inlines.

Halsskydd - Samma som i hockey, finns i de flesta sportaffarer.

Samma som i hockey i borjan. Finns ofta begagnade. Nya
finns pa t ex Grit/Tifosi www.tifosi.se/skhojden och

Skridskor - Mirbecks, begagnade hos Snabb pa Magasinsgatan.
Navy bla eller

Handskar valfri Bandyhandskar finns hos Grit, www.sport99.se mfl.

Stor vaska att ha alla grejeri |- Funkar dven med en stor IKEA-kasse el dyl i bérjan.

Helvita eller m | Damasker med Hojden-marke hos Grit. Helvita damasker
Damasker/bandystrumpor Hojdenmarke | och strumpor hos Grit, www.sport99.se mfl.

Finns hos www.sport99.se mfl sportaffarer.

Gordelbyxor - www.sport99.se/bandy/ccm-gordel-88k-jr
Suspensoar (for killar) - Separat eller inbyggd i gérdelbyxan
Bandybyxor Navy bla Finns hos Grit/Tifosi eller www.sport99.se
Bandytroja for traning.
Klubben star for matchtrojor. Bla eller vit www.tifosi.se/skhojden.

Finns hos www.sport99.se mfl sportaffarer.
Armbagsskydd - www.sport99.se/bandy/ccm-armbagsskydd-86k-jr
Understall - Understall av ull eller syntet, finns i alla sportaffarer.

Finns att bestalla hos vanliga sportaffarer eller t ex
Klubba - www.vanersborgsklubban.com/butik/junior/junior/
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Hjalm med galler

Valj en hjalm som ar lagom stor och som har galler. Valj inte en hjalm som ar avsedd for lek eller
annan idrott. Hjalmar for ishockey och bandy ar utformade for att ge bra skydd dar det behovs. Farg
navy bla. Exempel:

Benskydd

Aven hir &r storleken viktig. Valj gdrna ett som &r avsett for bandy och inte ishockey da de for
hockey oftast ar stora och klumpiga. Ett for stort benskydd ar i vagen och ett for litet skyddar inte
mot slag langst ner mot skridskon och inte heller kndna mot isen om man trillar. Det skall ga fran
vristen och vara tillrdckligt langt att kndet skyddas om man sitter pa knd med rumpan mot fotterna.
Da exponeras kndet som mest och ar skyddet for litet gor det mycket ont att trilla.

Exempel:

Damasker

Benskyddet fasts lampligen med stod av damasker eller bandystrumpor. Valj helvita eller vita med
Hojden-marke. Ett tips ar att anvanda ett kardborrband utanpa strumpan och benskyddet. Det
fungerar ofta battre an tejp, och ar dessutom ateranvandningsbart.
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Halsskydd

Ett av de viktigaste skydden. Ett maste for att fa vara med. Skyddet syftar till att skydda mot skarsar
och inte mot bollar eller slag i forsta hand. Skyddet skall tacka halsen och en bit ner 6ver
nyckelbenet. Exempel:

Handskar

Handskar skyddar mot slag och skar. Utan handskar skall man inte vara pa isen. Valj en
bandyhandske som ar lagom stor och inte en hockeyhandske — de ar for klumpiga. Det fungerar
ocksa bra med en skidhandske for de som just borjat spela bandy. Exempel pa bandyhandskar:

Gordelbyxor och bandybyxor

En gordelbyxa med bra passform skyddar lar, hoft, svanskota och rumpa mot smallar och fall i isen.
Viktigt ar att storleken passar, en for stor eller for liten gérdel hammar rorligheten och darmed ocksa
skridskodkningen.

Utanpa gordeln anvands en bandybyxa i tyg. Bandybyxorna ska vara navy bla. Nya bandybyxor kops
fran Grit/Tifosi (vanster bild nedan) men &ldre byxor gar ocksa bra.

Gordel Bandybyxor

Suspensoar skyddar de ddla delarna hos framst killar, men det finns dven speciella suspensoarer for
tjejer. Suspensoaren kan vara separat att ha éver understillet, eller vara integrerad i gordelbyxan.
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Armbagsskydd

Armbagsskydd &r viktigt dd det dr smartsamt att sl armbagen i isen utan skydd. Aven har skall man
kopa bandyskydd och inte hockey — de ar for klumpiga. Mjuka eller harda skydd ar en smaksak.
Generellt kan det vara bra med mjuka i borjan for att sedan valja harda i hogre alder.

8o

Vid matcher tillhandahaller klubben enhetliga matchtrojor till laget. Vid traning kan man anvanda en
valfri tréja. Nya SK Hojden-traningstrojor kops fran Grit (ljusare bla) men &ldre tréjor gar lika bra.

Traningstroja

Ovrigt som ar bra att ha

e Understall

e Tunn mdossa eller buff

e Hoodie och ev. byxor att ha vid resor och mellan matcher. Finns i SK H6jdens klubbshop hos
Grit/Tifosi www.tifosi.se/skhojden

e Benskyddstejp eller kardborreband

e Vattenflaska med lang pip for gallerhjalm. Lang pip finns att kdpa separat.

e Storvaska —garna med hjul
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Bandyklubba

Né&r barnen borjar i skridskokul far de lIana klubba men sa snart man vet att de vill fortsatta ar det bra
med en egen klubba. Klubban ska inte vara for tung och langden ar viktig. Klubban ska na ungefar till
naveln (ndgra cm ovanfor ar ok) nar barnen har skridskorna pa.

Det finns olika modeller att vélja pa och olika material. Det ar bra med en latt tréklubba till barnen sa
att de orkar lyfta klubban fran isen nar de ska skjuta. Boj 3 &r bra i borjan.

Bra klubbor ar t ex Vanersborgsklubban, Optimized, Kosa X-bend.

Exempel pa bra klubba for barn och ungdomar: Vanersborg Junior, boj 3:

Lindning av grepp och blad

Lindningen av klubbans grepp varierar, vanligt ar att gora en knopp langst ut pa skaftanden for att inte
tappa klubban och for att det ska ga lattare att fa upp klubban fran isen. Runt knoppen fasts sedan
grepptejp, som ocksa lindas ca 15-25 cm ner pa skaftet. Det ger ett bra grepp runt klubban.

Bladet tejpar de flesta med tygtejp for att skydda bladet och ddampa studs.

Fordjupad information om klubbor och lindning finns pa SK Hojdens klubbsida pa laget.se under
Dokument/Bandyutrustning.
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Malvaktsskydd

Vad géller specifik utrustning for malvakter tillhandahaller klubben detta for barn- och
ungdomslagen. Som malvakt har man sarskilda malvaktshandskar och malvaktsbenskydd samt en
tréja med vaddering pa magen. Aldre malvakter har ofta en hard éverdel och kraftigare gérdel.

Som malvakt &r det viktigt att anpassa storleken pa benskydd och handskar till kroppens storlek.
For stora och tunga benskydd gor det svart att rora sig, samt kan latt leda till ljumskproblem och
en allmant okat skaderisk.

En malvaktshandske ar for seniorspelare 40 mm tjock. FOr en ung spelare ar 20 mm tjocklek fullt
tillrackligt, det gor handskarna smidigare och mer latthanterliga, samtidigt som de fortfarande
ger tillrackligt skydd. Viktigt ar ocksa att handsken ar anpassad efter handens storlek.




Skridskor

Bra skridskor med ratt slipning ar viktigt for att lara sig aka skridskor bra. Nar barnen vaxer och blir
starkare stalls hogre krav pa skridskorna. Som senior &r det ofta skridskorna som man lagger mest
pengar och omsorg pa for att fa till som man vill ha.

Borja med en stabil men inte for hard skridsko. Valj en riktig hockeyskridsko och inte en justerbar,
detta for att den skall sitta bra pa foten. For att fa skridskon att passa riktigt bra pa foten kan man
varma den, antingen hos t ex Mirbecks eller hemma pa Iag vdarme i ugnen.

Bandyskridsko vs hockeyskridsko? Det ar bra att borja med en hockeyskridsko som har lite hogre sko
och kortare skena. Var inte for ivriga att byta till bandyskena. Bra alder kan vara i 12-arsaldern
beroende pa barnens utveckling. Detta for att bandyskenan helt enkelt ar for lang for barnen i borjan
och for mycket skena i isen kommer géra dem mindre rorliga och eventuellt dven lite langsammare.
Ju mer stal i isen desto starkare ben kravs generellt sett.

Exempel pa instegsskridsko i hockeymodell:

Bandyskridsko nar barnen &r mogna (ca 12 ar):

Skridskoskydd

For att skydda skridskoskenorna mot skador och for att kunna ga med skridskorna mellan
omklddningsrum och isen behovs bra skridskoskydd. Exempel:
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Slipning
N&r man koper nya skridskor ar de i regel oslipade och behover forst slipas pa inkdpsstallet.

For yngre barn rekommenderas skalslipning som man dven anvander i hockey. Skalslipningen ger bra
grepp i isen innan barnen ar starka i benen. Rekommenderad skal 25-30. Med skalslipning racker det
for de yngre barnen att slipa skridskorna i borjan av sdsongen for att de ska halla sig hela sdsongen,
forutsatt att akytan inte skadas av grus el dyl. Rekommenderad profil pa skenan ar Radie 2 upp till ca
12 ar, darefter Radie 4. En hogre radie innebéar hogre fart men kréaver starkare ben och innebéar hogre
pafrestning pa ljumskarna.

Nér barnen blir duktigare bér man ga 6ver till planslipning som ar det som anvands av vuxna som
spelar bandy. Det ger en hogre fart men kraver att man slipar oftare da greppet mot isen minskar
nagot. Rekommenderad profil pa skenan for barn och ungdomar ar Radie 2-4-2 pa bandyskena for
att minska risken for ljumskskador. Senare ar Radie 4 vanlig.

Det finns ledare och foréldrar i klubben som ar utbildade for att slipa skridskor som man kan
radfraga. Det anordnas aven slipkurser varje sdsong som alla vuxna kan anmala sig till. Varje lag bor
ha flera utbildade foraldrar som kan hjalpa till att slipa skridskor at laget. Har man inte majlighet att
fa skridskorna slipade genom laget gar det att lamna skridskor for slipning t ex hos Mirbecks pa
Radiotorget.

Skalslip for de yngre, planslip for de dldre:

Plan kal
Skenans profil anges som radien i meter:
Radieé m
/ Radied4 m
/ Radie

Skenans profil anges i meter

Kontrollera att skridskorna ar vassa innan traning. Det ar omojligt att aka pa sloa skridskor.



