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Hockey ar jattekul -
Borja du med!

Anmal ditt barn redan idag!
Ga til: trekronorhockeyskola.se

SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET TRE KRONORS HOCKEYSKOLA

INLEDNING

Tre Kronors Hockeyskola ar verksamheten for de yngsta barnen. Fokus ar att lara
sig aka skridskor for att sedan prova pa spelet med puck och klubba.

Tre Kronors Hockeyskola handlar om att ha kul och under lekfulla former ge
barn mojligheten att lara kdnna ishockeyn som forhoppningsvis foder ett
intresse som varar hela livet!

Steget in till ishockeyn ska vara enkelt. Full utrustning ska inte vara ett krav for

att prova pa. Manga foreningar erbjuder dven laneutrustning. Det du ska ta med

dig eller 1ana ar, skidskor, hjal med haller och ett godkant CE mérkt halsskydd for
barnens sékerhet.
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Beskrivning av de
olika utrustningsdelarna

Vagen in ska vara enkel! Nér ditt barn bestamt sig for att fortsatta med ishockey
ar det bra att ha korrekt utrustning som skyddar.

Manga foreningar har laneutrustningar att erbjuda, men for att ditt barns
hockeyupplevelse ska vara sé rolig som mdjlig s ar det viktigt att ha en korrekt
utrustning som skyddar mot fall under traning och match.
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Vad behdvs for att ga i hockeyskolan och bérja spela ishockey?

Nér ditt barn vill byta till ishockeyskolan (fér att spela med puck och klubba), eller starta ett lag,
behovs ishockeyutrustning. Nedan ser du en dversikt dver vad som behdvs medan varje enskild
del beskrivs pé féljande sidor.

GRUNDLAGGANDE ISHOCKEY SUSPENSOAR DAMASKER KLUBBA OCH
SKYDD START-KIT OCH UNDERSTALL TEJP
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| startpaketet fran CCM finner du flera delar av utrustningen, se nedan.
Detta far du med i ett “start-kit” fran CCM:

WR oV

AXELSKYDD BYXOR HANDSKAR ARMBAGSSKYDD BENSKYDD

Ishockeykiubban

Tillaggsutrustning

Halsskydd Vilj ett godkédnt CE mérkt halsskydd for
barnens sakerhet.

Suspensoaren skyddar skrevet och tas pa fére byxorna.
Suspensoaren &r anpassad efter kon.
Damasker anvinds dver benskydden. Dessa hjélper till
att hélla benskydden pa plats samt skyddar mot skarsar.

For att halla damaskerna pa plats finns det damaskhallare. KVINNA
Damaskhallare finns bade med och utan integrerat sus-

pensoar. Manga foredrar ocksa att tejpa fast damaskerna/ MAN
benskydden.

Traningstrojor tillhandahalls av féreningen och
finns att lana under tréning.

Skotsel av utrustning

Se alltid till att hdnga upp utrustningen och lat dem

torka efter varje pass pa isen. Vissa mjuka delar pa
skydden ar avtagbara for enklare hantering vid handtvatt.
Halsskydd och halsskyddstrdjor ar tvéttbara i maskin,

for dvrigt géller handtvatt av utrustningen.
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Nar man ska kopa en hockeyklubba ar det viktigt att tanka pa flera olika saker for att
hitta ratt. Framforallt s &r flexen pa klubban och langden viktig. Likasé tjockleken pa
skaftet, se till att klubban dr anpassad for anvandarens alder och storlek.
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Ishockeyklubbor finns i left och right-vinkel. BLADET
Ta reda pa vilket hall som barnet/ungdomen skjuter at.

Bladets vinkel och form paverkar skott och puckhantering,

och vad man f6éredrar dar ar olika fran spelare till spelare,

och utvecklas ofta med tiden.

Ligre flex = mjukare klubba

Som &r ett matt pa hur mycket klubban flexar - det vill
sdga mycket den bojer sig nar man lagger tyngd pa den,
ar viktig och bdr matcha spelarens vikt och styrka for
optimal skottkraft och kontroll vid tex puckhantering.

Lingden pé klubban paverkar ocksa dess flex och

klubbans egenskaper, och ska darfor vara anpassad efter

spelarens langd. Ett bra grundmatt ar att klubban skall g

till ndsan nér spelaren star upp, alternativt till hakan om RATT LANGD

man har skridskor pa sig. Sedan &r langden pa klubban FRAN BORJAN
individuell men ovan &r en bra grundregel.

&
Kop en klubba som &r néra ritt Iingd fran bérjan s& man -
ej behover att kapa den s& mycket, desto mer klubban
kapas desto styvare blir den. Man ska alltid utga fran att
det &r bra att kapa sa lite som mgjligt. SKAFTET

Skaftet och skaftdimensioner &r ocksa viktigt for att man
ska tex kunna greppa sin klubba riktigt. Viktigt &r att den
ej ar for grov eller kanske for tunn i skaftet.

Rétt storlek pa klubba = Ratt langd och dimension

pa skaft.

Tejpning tillhor ocksa ishockeyklubbor och detta &r

individuellt. En bra grundregel ar att ha tejp hdgst upp

for bra grepp och sedan pa bladet f6r kansla vid TEJP
hantering av puck pa isen.
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Skridskorna
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Nar man ska kopa skridskor ar det viktigt att fokusera pa ratt storlek. Att vélja ratt:

Storlek och passform ar avgorande. En regel man kan
utga ifrén &r att skridskons innermaétt ska vara omkring
5-7 mm storre dn din fot. Skridskon ska sitta ordentligt pa
foten, men ska inte gora ont for att den ar for tight.

Det ska g att vicka pa térna i tdboxen samtidigt som
halen sitter fast och inte glappar.

Nir du provar skridskor, ténk pa att halen skall vara
sé langt bak som mgjligt i skon. Det kan vara bra att
dunka hélen i golvet nér du satt pa dig skridskorna for
att verkligen sdkerstélla att hélen ar langst bak. Knyt
skridskorna och sté upp, fétterna blir bredare nar

du stér upp sa det ar viktigt att testa dven stdendes.
BG6j ocksa girna kndna sa smalbenen gar framat for
att kdnna att skridskorna sitter bra. Beroende pa din
vikt ska du ha en mjuk eller hard skridsko. Hardheten
paverkar hur du kan bgja benet och réra foten, vilket
i sin tur paverkar din balans och teknik. Att kdpa for
styva skridskor kan gora det svarare att dka och ham-
ma din utveckling som skridskoakare. Samtidigt sé
géller samma sak om du képer for mjuka skridskor.

Har &r nagra andra enkla rad som hjélper dig att gora det béasta valet:

1. Anpassa efter din niva och vikt:
Vélj skridskor som passar din erfarenhet och vikt.
Olika modeller har olika hardhet, vilket paverkar hur
du kan boja benet och rora foten. En latt hockeyspe-
lare bor satsa pa en mjuk skridsko, medan en tyngre
spelare ska satsa pa en hardare skridsko.

3. snéren:
Skridskor levereras ofta med ovaxade snoren.
Vaxade snoren ar enklare att knyta, men de kan
gora skon mindre elastisk. Hur man vill ha
skridskosnéren ar en smaksak men skridskosnoren
som ar ovaxade gor mer flexibilitet.

Skotsel av dina skridskor ar viktigt:

2. Ritt passform:
N&r du provar skridskor, stéll dig upp i dem.
Fotens bredd dndras nar du star, s se till att det
finns cirka 10 mm utrymme framat i skridskon.
Skridskon bor trycka pa alla delar av foten, likt
en strumpa. Skridskon ska dock inte sitta som en
pjéxa pa foten utan det &r viktigt att du kan rora
dig och halla balansen.

4. slipning:
De flesta skridskor kommer fardigslipade med en
standardradie.

Se till att de torkar efter varje pass genom att snéra upp skridskon
ordentligt och tryck sulan framat sa luften kan cirkulera ned i skon.

Ta ut sulan ir en bidragande faktor till att skridskon haller langre och hjalper till s att nitarna som
faster skenhallaren ej borjar rosta. Torka ocksé av skenan efter anvéndning och kom ihag att anvanda
skridskoskydd nar skridskorna inte anvands for att skydda skenan fran smuts och skador.

Det &r alltsa stélet under skridskorna - skenan - som slipas.

Dina skridskor bor slipas Nyslipade skridskor ger battre grepp pa isen, vilket méjliggér snabbare
acceleration och smidigare riktningsdndringar. Det finns ofta mdjlighet att slipa dina skenor.
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Kroppsskydd

Att tinka pa nar man koper kropsskydd till ishockey ar att dom ska kunna spannas sa
dom sitter pa plats. Man kan kdpa att véxa i sa lange man kan spanna skydden sa att det
sitter pa ratt satt och skydden sitter dar dom ska. Men hellre mottot véxa ur &n véxa in
nar det géller kroppsskydd.

Skulderskydd

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

Armbagsskydd

Den djupa skallan ska sitta vid armbagsspetsen,
viktigt att kunna spanna sa skyddet inte vrider
sig eller dker ner pa armen.

Benskydd

Knaskalen sitter i kndskallan, viktigt att benskydden
inte ar for langa sa att dom inte aker upp nar man
ar i dkposition.

Byxor

Viktigt att hoftskydden och larskydden sitter pa
ratt hojd, byxor som &r for langa kommer hindra
skridskodkningen pa ett negativt satt.

Handskar

For stora handskar kommer férsvara hanteringen
av klubban och paverka spelet med klubba. Hander
vaxer inte lika fort som t.ex. fotter i storlek.

Halsskydd

For att vara ett godként halsskydd ska den vara
CE maérkt och ha en hakklapp som gar ner en bit
pa brostet sa att den ger basta mojliga skydd och
hjalper den att sitta pa plats.

1
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Malvaktsutrustning

Malvaktsskydd som snabbt kan tas pa utanpa spelarens vanliga utrustning som gor det
enkelt att testa malvaktsrollen med benskydd som fasts med ett fatal kordborrband och
en troja, med insydda skydd for armar och dverkropp, som latt kan dras dver huvudet.
Med ett byte till stot- och plockhandske och malvaktsklubban i sin hand har utespelaren
hastigt och lustigt blivit malvakt.
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Det &r kul att vara malvakt!

De flesta féreningarna erbjuder ldneutrustning sa att de
barn som vill kan fa prova pé att vara mélvakt. Utrustning
som snabbt kan tas pé utanpa spelarens vanliga skydd,
som gor det enkelt att testa malvaktsrollen. Med benskydd
som fasts med ett fatal kordborrband, en tréja som har
insydda skydd for armar och 6verkropp som latt kan

dras 6ver huvudet och ett byte till stot- och plockhandske
samt en méalvaktsklubba i sin hand sé vips har utespelaren
blivit malvakt.

De barn som viljer att prova pa malvaktsrollen uppmunt-
ras att fortsitta vaxla med att vara utespelare for att
fortsétta utveckla skridskoakning, klubbteknik och spel-
forstaelse som &r forutsattningar bade for att lyckas som
maélvakt och for att fortsatta utvecklas som utespelare.

Malvaktsbenskydd

Det &r viktigt att benskydden inte &r for stora och sitter
pa rétt ben, med de tjockare vertikala "rullarna” utat
sidorna samt skydden for kné och vader in mot mitten.
Vissa benskydd for barn ar ockséd méarkta hoger respektive
vénster pé skyddens insidor.

Plock och stot

Handskarna ska inte heller de vara for stora och helst

ser foreningen till att dven ha mélvaktshandskar sa att de
som vill hélla klubban i vanster hand och plocka med
hoger hand kan fa majlighet att prova pa att vara malvakt,
dven om det &r mindre vanligt forekommande.

Troja med insydda skydd/kombinat

Den sarskilda malvaktstréjan med insydda skydd ar fullt
tillracklig for de yngsta barnen som trénar och spelar med
den lattare bla pucken. Under férutsattning att tréjan an-
véands av en fullt utrustad spelare som behaller axelskydd
och armbagsskydd pa under tréjan forstas.

Ett riktigt malvaktskombinat som skyddar brost, axlar
och armar behovs nér skotten blir hardare, men forsvarar
rotationen mellan att vara mélvakt och att spela ute.
Viktigt att tdnka pa vilken typ av skydd malvakten har

om en vuxen trénare eller dldre spelare ska skjuta pa
malvakten.

Hjilm med galler eller malvaktsmask

En hjdlm med galler som &r godkand for ishockey récker
gott dven for den som provar pa mélvaktsrollen i TKH.
Viktigt att storleken ar réatt anpassad sa den sitter bra

och att den har skydd for 6ronen. Om spelaren viljer att
anvanda en egen malvaktsmask ska givetvis dven den vara
godkand for ishockey och inte vara for stor eller tung.

Halsskydd
Ett CE-méarkt halsskydd &r sjalvklart lika viktigt for
mélvakten som for utespelarna.

Lds mer: Se filmen:
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Tips till dig som forilder!

Det dyraste ar inte alltid bast, se film. QR kod ( Kommer)

Tips till dig som forening:

« Tillhandahall laneutrustning om méjligt
« Anordna bytardagar

« Jobba med information till foraldrar om kostnadseffektiva val kring utrustning.







