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Hockey ar jattekul -
Borja du med!

Anmal ditt barn redan idag!
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SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET TRE KRONORS HOCKEYSKOLA

INLEDNING

Tre Kronors Hockeyskola ar var verksamhet for de yngsta barnen. Har ligger
fokus pa att lara sig dka skridskor, for att i nasta steg fa prova pa spelet med
klubba och puck.

P& Tre Kronors Hockeyskola handlar allt om att ha kul och att under
lekfulla former ge barn méjligheten att skapa en relation till ishockey som
forhoppningsvis leder till ett livslangt intresse!

Historiskt har dock troskeln till ishockeyn varit for hog. For att fler ska hitta,
och ldra sig alska, ishockeyn har sporten tagit stora steg mot att bli tillganglig.
Till exempel behdver du inte full utrustning for att komma ner till ishallen

och prova pa ishockey.

Det enda man behdver for att prova pa ishockey ar skridskor, gallerhjalm
och halsskydd (CE-mérkt). Utrustning som vérnar om barnens sakerhet,
helt enkelt!
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Beskrivning av de
olika utrustningsdelarna

Har under ser ni de utrustningsdelar som behdvs for att vara med pa Tre Kronors
Hockeyskola. Men nar ett barn bestammer sig for att fortsatta med hockey och
anmala sig till ett lag sa okar kravet pa utrustning nagot. Da kravs en korrekt
utrustning som skyddar i alla delar av spelet. Pa foljande sidor gar vi igenom mer om
hockeyutrustningen och hur man skoter den pa bésta satt.

Tink pa!
Om man inte har rad att kdpa sjalv sa finns det manga foreningar som erbjuder
laneutrustningar. Kontakta din forening och se om det &r en méjlighet for just er!
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Svenska Ishockeyforbundets partner CCM har satt ihop ett start-kit som du hittar i
sportaffaren. Vilken aterforsaljare som har start-kitet kan variera beroende pa ort.
Kitet innhéller féljande:

WH OV

AXELSKYDD BYXOR HANDSKAR ARMBAGSSKYDD BENSKYDD

Ovrig utrustning

Halsskydd
Kom ihag att halsskyddet maste vara CE-mérkt
for att vara godkant.

Suspensoar
Suspensoaren skyddar skrevet och sétts
pé under byxorna. Finns i béde kill- och tjejmodell.

Damasker

Damaskerna &r "strumpan” som dras dver benskydden.
De hjalper till att hélla benskydden pé plats samtidigt
som de skyddar mot skarséar. For att halla damaskerna
pa plats finns det damaskhéllare som finns bade med
och utan integrerad suspensoar. Manga foredrar att
tejpa fast damaskerna/benskydden.

KVINNA

MAN

Triningstréja
Tillhandahalls av féreningen och finns att ldna under
traningspasset.

Skotsel av utrustning

Héng alltid utrustningen pa tork efter avslutat tra-
ningspass. Vissa mjuka delar pa skydden ar avtagbara
for enklare hantering vid handtvétt. Halsskydd och
halsskyddstrojor ar tvéttbara i maskin, for alla andra
delar av utrustningen géller handtvatt.

—
—
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Ishockeyklubhban

Nar du ska kopa en hockeyklubba finns det nagra saker som ar bra att tanka pa.
Framfor allt Iangden och flexen. Langden anpassar du enkelt sjalv med en ség,

medan flexen ar viktigare att fa till ratt redan vid inkdpet. En annan sak som ar

viktig ar tjockleken pa sjalva skaftet - sakerstall att den dr anpassad for barnets
hander sa att den ar skon att greppa.

Skaftets dimension &r viktigt for att man ska kunna greppa

klubban bra. Det vanligaste problemet &r att den kan vara for k_)

grov och anpassad for vuxna spelare, men i vissa fall dven BLADET

vara for tunn. Man vill helt enkelt bade ha ratt langd och ratt
diameter pa klubban for bésta resultat!

Lag flex = mjukare klubba - hég flex = styvare klubba

Flex ar ett matt pa hur mycket en hockeyklubba béjer sig nar
man lagger tyngd pa den. Att flexen &r anpassad efter spel-
arens vikt och styrka ar viktigt da flexen ar en viktig del av att
kunna fa optimal skottkraft, samtidigt som en val anpassad
flex underlattar puckhanteringen.

Langden pa klubban péverkar flexen och klubbans egenska-

per. Darfor ar det viktigt att den ar anpassad efter spelarens RATT LANGD

langd. En bra tumregel ar att klubban skall ga upp till ndsan FRAN BORJAN

om man star utan skridskor, eller till hakan om man har

skridskorna pa sig. Sedan gillar vissa langre klubbor, andra ///
e

kortare. Hitta den langd som kanns bast for dig!

Aven om ldngden pa en klubba l4tt kan anpassas genom att

kapa den sa ska du dandé forsoka kdpa en klubba sa néra réatt SKAFTET
ldngd som majligt fran borjan. Det &r for att flexen pa klubban

kommer att padverkas om den kapas. Ju mer du kapar frén

klubban, desto styvare kommer den delen som aterstar att

bli. Kapa sa lite som mgjligt - nar det ar mojligt!

Ishockeyklubbor finns i left och right-vinkel - right &r om du
skjuter med hoger hand langst ner pa skaftet. Left om du
tvartom har vanster hand ldngst ner pé skaftet nér du skjuter.
Barn brukar snabbt marka vad som kdnns mest naturlig for
dem. Bladets vinkel och form paverkar saval skott som puck-
hantering dér det varierar fran spelare till spelare vad man
féredrar. Just vinkel och form &r nagot som ofta utvecklas
med tiden ndr man lar kdnna sina preferenser battre.

TEJP

Till sist &r ockséa tejpningen en del av klubban. Oftast har
man tejp hogst upp pa skaftet for att fa ett bra grepp,
samt pa bladet for att forbattra puckhanteringen.
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Skridskorna

Att tanka pa nar du ska kopa nya skridskor:

Framfor allt storlek och passform &r avgérande. En regel
man kan utga ifran ar att skridskons innermatt ska vara
5-7 millimeter storre &n foten den ska sitta pa. Skridskon
ska sitta ordentligt pa foten, men inte sa tight att det gor
ont. Det ska gé att vicka pa tarna i taboxen samtidigt som
hélen sitter fast och inte glappar.

Nar du provar skridskor - tank pa att halen ska vara sé
langt bak som mdjligt i skon. Det kan vara bra att dun-

ka hélen i golvet nér du satt pa dig skridskorna for att
verkligen sékerstélla att halen ar langst bak. Efter att du
knutit skridskon stéller du dig upp, fétterna blir ndmligen
bredare nar du star och darfor ar det viktigt att testa dven
stdendes. Boj sedan knana lite sa att smalbenen gér framat
for att kdnna att dven den positionen kdnns behaglig. Din
vikt avgér om du ska ha en mjuk eller hard skridsko. Hard-
heten paverkar mojligheten att boja benet och rora foten,
vilket i sin tur paverkar din balans och teknik. Att kdpa for
styva skridskor kan gora det svarare att dka och hamma
din utveckling som skridskodkare. Samtidigt s& galler sam-
ma sak om du kdper for mjuka skridskor.

Vilj ratt skridskor i fyra steg:

1. Anpassa efter vikt och niva

Skridskomodeller varierar i hardhet. Det paverkar hur du
kan boja benet och rora foten. Darfér bor en 1att hock-
eyspelare satsa pa en mjukare skridsko, medan en tyngre
spelare behover en hardare skridsko.

2, Riitt passform

Stall dig upp efter att du tagit pa dig skridskon. Fotens
bredd dndras i stdende position. Se till att det finns cirka
10 millimeters utrymme framf6r tarna nar du star upp.
Tank ocksa pa att en skridsko ska trycka mot alla delar av
foten - som en strumpa. Dock ska den inte sitta som en
pjéxa pa foten utan det &r viktigt att du kan rora dig och
hélla balansen.

Skotseltips for dina skridskor

Snora upp skridskorna ordentligt efter varje anvéndning
sa att de torkar ordentligt. Tryck fram eller ta ur sulan sa
att luften kan cirkulera fritt &ven under sulan.

Att ta ut sulan ar ocksa en bidragande faktor till att
skridskon héller langre och ser till att nitarna som faster
skenhéllaren inte rostar. Torka av skenan efter anvandning
sa att den ar torr och kom ihag att anvanda skridskoskydd
nar skridskorna inte anvands for att skydda skenan frén
smuts och skador.
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3. Snéren

Skridskor levereras ofta med ovaxade snéren. Det finns
dock att képa vaxade sndren som ar lite enklare att knyta,
men de kan ocksé ga ut 6ver skridskons elasticitet. Vilka
skridskosnéren man foredrar &r en smaksak, sa testa dig
fram.

4. Slipning

De flesta skridskorna kommer fardigslipade och ar redo
att akas med direkt. Nar de behover slipas om gar det ofta
att gora pa din ishall. Andra alternativ kan vara den lokala
jarnhandeln, cykelbutiker eller nischade hockeybutiker.

OBS!
Se till att skydden inte &r blota for att undvika
rost pa skenan.

Slipa dina skridskor regelbundet. Nyslipade skridskor
ger battre grepp pa isen, och det gor i sin tur
inlarningen enklare och skridskoakningen

mycket roligare!
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Kroppsskydd

Nar man ska kopa kroppsskydd &r det bra att tnka pa att de ska kunna spannas sa att
de sitter ordentligt pa plats. Det gar absolut att kdpa skydd att véxa i - sa linge man

kan spanna skydden sa att de sitter pa ratt satt. Men da kroppsskydd ar viktiga ur ett
sakerhetsperspektiv ar det battre att prioritera skydd som sitter bra direkt istallet for att
prioritera skydd man kan ha lange.

Skulderskydd

Axelskéllan ska sitta 6ver axelleden, medan brost
och ryggplattan sitter mot kroppen for basta skydd.

Armbagsskydd

Den djupa skallan ska sitta vid armbagsspetsen.
Se till att skyddet gar att spénna sa att det inte vrider
sig eller glider ner 6ver underarmen.

Benskydd

Knaskalen ska sitta i knédskallan. Se till att benskydden
inte &r for langa for att undvika att de &ker upp nar man
ar i akposition.

Byxor

Har ar det viktigt att hoftskydden och larskydden sitter
pa ratt hojd, byxor som ar fér langa kommer att paverka
skridskodkningen negativt.

Handskar

Prioritera ratt storlek. For stora handskar kommer att
forsvara klubbhanteringen och paverka spelet med
klubba negativt. Hander vaxer inte lika fort som till
exempel fotter i storlek.

Halsskydd

For att ett halsskydd ska vara godként maste det vara
CE-maérkt och ha en haklapp som gér ner en bit pa brostet.
Pa sa satt far du basta majliga skydd da det ocksa hjalper
skyddet att sitta pa plats.
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Malvaktsutrustning

| unga ar &r det bra att forsoka hitta méalvaktsskydd som snabbt och enkelt kan tas pa
utanpa spelarens vanliga utespelarutrustning. Det for att det ska vara latt att prova
pa malvaktsrollen, sa de yngsta ofta bade provar pa att vara utespelare och malvakt.
Benskydd som fasts med nagra kardborreband, malvaktstrdja med insydda skydd och
stot- och plockhandske gor malvaktsrollen latt att prova pa for alla som vill.
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Det ar kul att vara malvakt!

De flesta féreningarna erbjuder laneutrustning sa att

de barn som vill kan prova pa att vara mélvakt. De barn
som véljer att prova pa mélvaktsrollen uppmuntras ocksa
att fortsatta vaxla mellan att vara utespelare och malvakt
for att utveckla skridskodkning, klubbteknik och spelfor-
staelse. Egenskaper som ar forutséttningar bade for

att lyckas som maélvakt och for att fortsétta utvecklas
som utespelare.

Malvaktsbenskydd

Det ar viktigt att benskydden sitter pa réatt ben och inte

ar for stora. Ratt ben innebdr att de tjockare vertikala
“rullarna” sitter utat, samt att skydden for knén och vader
sitter in mot mitten. Ibland ar skydden ocksa markta om
de ska sitta pa hoger eller vanster ben.

Plock och stot

Det ar viktigt att handskarna inte &r for stora och
dérmed klumpiga att anvénda. De flesta féreningarna har
malvaktshandskar for bédde héger- och vansterplockar.
Det vanligaste ar dock att plocka med vénster hand.

Troja med insydda skydd/kombinat

Den sarskilda malvaktstréjan med insydda skydd ar fullt
tillracklig fér de yngsta barnen som tréanar och spelar
med den lattare bla pucken. Det forutsatter dock att
spelaren &r fullt utrustad och behaller skulderskydd
och armbagsskydd pa under troja.

Ett riktigt malvaktskombinat som skyddar brost, axlar
och armar behdvs nér skotten blir hdrdare, men forsvarar
att snabbt kunna véxla mellan att vara malvakt och
utespelare. Tank pé att malvakten har tillrackligt bra
skydd om en vuxen trénare eller dldre spelare ska skjuta.

Hjalm med galler eller malvaktsmask

En hjalm med galler som &r godkénd for ishockey racker
gott fér den som provar pa malvaktsrollen i TKH. Tank pa
att den ska vara ratt anpassad sa den sitter bra och att den
har skydd for 6ronen. Om spelaren véljer att anvénda en
egen malvaktsmask maste den vara godkénd for ishockey
och inte vara for stor eller for tung.

Halsskydd

Precis som utespelarna ska dven malvakten ha ett
halsskydd som &r CE-markt.
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Lis mer:
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Tips till dig som forilder!

CCM har spelat in en video med utrustningstips till dig som ar foralder.
Scanna QR-koden for att se filmen!

Tips till dig som forening:

« Tillhandahall laneutrustning om mojligt
« Anordna bytardagar
« Jobba med information till foraldrar om kostnadseffektiva val kring utrustning.
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