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Valja utrustning

Nar man ska valja utrustning &r det en hel del man ska tanka pa. D& géller det att man far professionell vagledning och
detta kan personalen hos Ting Hockey hjalpa till med. Det ar framforallt tva viktiga saker att tanka pa vid ditt val. Dels ar
det att utrustningen ger ett bra skydd, dels &r det att man bibehaller rérelseférmagan nar man spelar och tranar. Nedan
har vi listat lite tips bade for utespelare och for malvakter.

Huvudskydd  Givetvis ska hjalmen vara godkand (CE-markt), men den ska ocksa sitta skont och vara anpassad till ditt
huvud. Vid instélining av hjalm ska hjalmkanten vara ca en centimeter ovan égonbrynen. Hjalmen ska ocksa
vara tatt sluten till huvudet sa den inte kan snurra och hakbandet ska sitta t s& att den inte kan glida 6ver
hakan. Uppstar det sprickor i hjalmen ska den omedelbart bytas ut. Generellt haller en hjalm 3-4 ar.

Hakan ska sitta riktigt pa plats i hakkoppen.

For pojk- och juniorspelare ar det obligatoriskt med ansiktsskydd. Om gallrets tr&dar blir béjda av ndgon
anledning - bocka INTE ut dem! Blir de bojda ar de férsvagade och gallret har gjort sitt jobb.

Halsskydd ska skydda mot skarskador. Lat det tacka sa stor del av halsens héjd som majligt. Tvéatta
halsskyddet ofta (40 grader).

Axelskydd N&ar man provar ut axelskyddet &r det viktigaste att axelskallorna sitter mitt p& axlarna. Skyddet bor ocks& ha
forstérkningar vid nyckelben, brést och ryggrad. De flesta modeller har justerbara remmar for att anpassa
skyddet sa att det sitter ordentligt pa kroppen.

Att ha magplatta ar ett valdigt individuellt 6nskemadl. Vissa spelare tycker att man tappar rérelseférmaga och
kanner sig klumpig, medan andra tycker att plattan &r ett bra komplement.

Storlek Brostmétttum  Brostméttcm  Cakroppslangd

XL 44-48" 112-122 cm 190- cl

L 40-44" 102-112 cm 180-190 cl
M 36-40" 92-102 cm 170-180 cl
S 32-36" 82-92 cm 160-170 cl
JrL 28-32" 71-81cm 150-160 cl
M 24-28" 61-71cm 140-150 cl
Jrs 20-24" 51-61 cm 130-140 cl

Armbagsskydd Ett viktigt skydd, framférallt i de yngre aldrarna. Armbagsskyddet &r ett av de lattaste skydden att prova ut. Det
géller att armbagen sitter mitt i skyddets skélla, darefter spanner man &t remmarna sé att skyddet inte kan
snurra. Detta ar MYCKET viktigt!

Det &r ocksa bra om underarmsskyddet tacker dnda fram till handsken. Du minimerar da risken for att raka ut
for nagra skador.

Storlek Ca kroppslangd

XL 190- cl

L 180-190 cl
M 170-180 cl
S 160-170 cl
JrL 150-160 cl
JrM 140-150 cl
Jrs 130-140 cl

Handskar Du bor se till att det inte blir ndgot mellanrum mellan handske och armbégsskydd, d& denna del av kroppen

utsatts for slag och smallar. Det ar individuellt om man vill att handsken ska sitta l6st eller strama at, men den
ska inte sitt s& ost att den tappar passformen for da ger den inte det skydd som krévs. For att ge basta skydd
bér det finnas bade en mjuk stoppning och lite h&rdare plastskivor ovanpa.

Fingrarna ska inte nd &nda fram i handskarna. Detta for att undvika att fingerspetsarna slar i isen/sargen. Det
ar ju handskens fingrar som ska ta den sméllen.

Tumstorlek  Cm-storlek  Ca kroppslangd Ca alder
15" 38cm 180- cl -
14" 36 cm 165-180 cl -
13" 33¢cm 150-170 cl 11-15 ar
12" 30cm 135-150 cl 9-11 &r
11" 28 cm 130-140 cl 8-10 ar
10" 25¢cm 115-140 cl 7-9 &r
9" 23 cm 105-125 cl 5-7 ar
Byxor Byxans viktigaste funktion &r att skydda héfterna och framsidan av laret. Kép inte for stora byxor som kan

hamma rérligheten. Det kan vara lite forvirrande att hitta ratt storlek av byxor eftersom det ar sa olika
storlekssystem pa de olika varumarkena. Det enklaste sattet ar att utga ifran sitt midjematt. Byxan ska sitta bra
pa hoftbenet. Langden bor vara s att byxan stracker sig 3-5 cm 6ver benskyddet vid uppratt géng, da racker
byxan &ven nar man sitter djupare i akstéliningen.

Storlek  Midjematt Ca kroppslangd Ca alder
XXL 102- cm 185- cl -
XL 91-102 cm 180-190 cl -
L 86-97 cm 175-185 cl -

81-91 cm 170-180 cl -
S 71-81cm 150-175 cl 11-15 &r
JrL 66-74 cm 140-150 cl 11-14 ar
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Benskydd

Skridskor

Klubbor

JM 61-69 cm 135-145 cl 9-12 ar
JrS 56-64 cm 130-140 cl 8-11 ar

Benskydd &r ett mycket viktigt skydd eftersom benen utsatts for slag med klubbor, puckar och motspelarens
skridskor. Knaskalen ska passa in i centrum av knaskallan och sen ska det ge ett bra skydd anda ned till
fotleden. Var observant s& skyddet inte &r for langt - d& trycker skridskorna upp skyddet och knéskallan
hamnar ur lage. Var ocks& noga med att fasta skyddet riktigt med benskyddsband (eller tejp).

Ett bra tips: Placera benskyddet framfér plésen, da skyddar du senorna i fotleden battre.

Tumstorlek Cm-storlek Ca kroppslangd
17 43 cm 190-cl

16" 41 cm 180-190 cl

15" 38 cm 170-180 cl

14" 36 cm 160-170 cl

13" 33cm 150-160 cl

12" 30 cm 140-150 cl

11" 28 cm 130-140 cl

10" 25 cm 120-130 cl

Ett bra halgrepp &r viktigt, bade for komfort och for battre &kteknik. Skridskorna ska vara stabila i sidled,
samtidigt som de har en god flex framét, och en god stoppning kring fotkndlarna. En hard skridsko staller hdga
krav p& balans och muskelstyrka.

For ratt storlek: Snora upp skridskorna, skjut fram foten s att trna nar anda fram till tahattan. Det bor finnas
5-12 mm utrymme mellan hal och skridskons bakkant. Om du fortfarande véxer kan du ha lite extra utrymme,
dock inte mer an 15 mm. OBS! K6p inte for stora skridskor, da detta kan ge dig onddiga skavsar.

Knacka sen hélen bakat s att du kénner halgreppet. Framfoten och t&rna ska ha det bekvamt samtidigt som
du ska ha ett grepp runt mellanfoten fér god sidostabilitet.

Ett mycket hett diskussionsamne i hockeykretsar och det ar en del att tanka pa.

Valj en klubba som du kan svikta (viktigt vid slagskott). Nar du testar detta ska du halla den 6vre handen dar du
tanker kapa klubban. Manga képer klubba dar man testar svikten med fel grepp, sen kapar man den och den
blir alltfor styv. Matningar av stjarnspelares klubbor har visat att en skaftlangd (alltsa fran knoppen till bladets
hal) pa 80-82% av kroppens langd oftast anvands.

For att du ska f& snért i skotten och kunna kénna pucken vid puckhantering, far inte skaftet vara for hart. Valj
en mjukare, tunnare klubba om det inte sviktar.

For malvakterna galler samma sak som for utespelarna, dels att utrustningen ger ett bra skydd, dels att man bibehaller
rorelseférmégan nar man spelar och tranar.

Huvudskydd

Arm-
/brostskydd

Plockhandske

Klubbhandske

Byxor

Benskydd

Givetvis ska hjalmen/masken vara godkéand (CE-mérkt), men den ska ocksa sitta sként och vara anpassad till
ditt huvud. Det blir séllan bra om man férsoker vara ekonomisk och kdpa utrustning som man kan véxa i.
Hakan ska sitta riktigt p& plats i hakkoppen.

Uppstéar det sprickor ska skyddet omedelbart bytas ut. Om gallrets tradar blir béjda av ndgon anledning - bocka
INTE ut dem! Blir de bojda ar de forsvagade och gallret har gjort sitt jobb.

Halsskydd mot slag och puckar &r bra att ha. Komplettera med ett skarskadeskydd sa ar de helt séker.

Ett viktigt skydd! Axlar, nyckelben, hjérta, mage, brost och armar utsétts for puckar vid varje tréning och match,
da ska man undvika att det gor ont s& man kan fokusera pa& nasta puck. Alltsa, fundera inte pa att ta
sparpengarna till att mala masken om du inte forst har ett bra arm-/bréstskydd.

Det &r viktigt att axlar och armb&gar hamnar ratt i sina kdpor och att &rmarna inte kommer for langt ner i
handskarna. Det galler att bibehalla sin rérelsefsrmaga och smidighet.

Storlek Brostmétttum  Brostméttcm  Cakroppslangd

XL 44-48" 112-122 cm 190- cl

L 40-44" 102-112 cm 180-190 cl
M 36-40" 92-102 cm 170-180 cl
S 32-36" 82-92 cm 160-170 cl
Jr XL 30-32" 75-85 cm 155-165 cl
JrL 28-32" 71-81cm 150-160 cl
JrM 24-28" 61-71 cm 140-150 cl
Jr s 20-24" 51-61cm 130-140 cl

Plockhandsken ska du kénna att du har kontroll éver. Den ska inte vara for stor och handskens fingrar bor inte
vara mer @n en centimeter langre &n dina fingrar.

Fingrarna ska inte na riktigt anda fram i handskarna. Lat det vara ca en centimeter Gver. Plattan bor vara stabil
for att ge réatt skydd och underlatta vid undanstyrningar av puckarna.

Aven hér ar det givetvis viktigt att hitta ratt storlek. Kop inte for stora byxor som kan hamma rérligheten. Det
kan vara lite férvirrande att hitta ratt storlek av byxor eftersom det &r sa olika storlekssystem pa de olika
varumarkena. Det enklaste sattet ar att utgd ifran sitt midjematt. Rekommendationen &r att skaffa riktiga
malvaktsbyxor i 10-arsaldern, annars &r risken att man inte har bra skydd mot alla puckar.

For stora benskydd blir svra att réra sig i och for sma benskydd gor att knan och Iar utsétts for mycket smaéllar.
Tendensen bland elitmalvakter har under senare ar varit att skydden blir langre for att tacka sa mycket som
mojligt langs isen vid V-split. Men det géller vuxna spelare med utvecklade muskler. Man ska strava efter att
hitta en langd (och bredd) som tillater alla rérelser utan att man kanner sig klumpig. For att hitta ratt storlek kan
man mata sig fram enligt féljande exempel:

1. Mat fran vristen till centrum av knaskal.

2. Mét frdn mitten p& kn& upp till 6nskad benskyddsléangd pé laret.

3. Omvandla ovanstdende matt i cm till tum (1 tum = 2,5 cm)

4. Lagg till din skridskostorlek i US storlek (ex. stl 39 = 6)

5. Lagg sedan ihop de tre matten och du far ungefarlig tumstorlek pa benskydden.

Valj inte for ldnga benskydd, de bor passa NU och inte om tva &r.
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Skridskor

Klubbor

Har man bestamt sig for att bli malvakt bér man ha malvaktsskridskor. Dels skyddar dom béttre &n vanliga
skridskor, dels ger dom en battre balans och lagre tyngdpunkt. Detta &r viktiga faktorer for att kunna agera och
flyta sig i malet pa ratt satt.

Nar det galler storlek s& ska man ha storlek som ar ratt nu och inte om nagra sasonger. Lat det finnas 5-15 mm
utrymme beroende pa alder.

En betydelsefull del i din utrustning. Viktigt &r att ha ratt storlek. For att hitta rétt kan man géra enligt foljande:

1. Stall dig i grundstéllning.
2. Placera klubban en liten bit framfér tdspetsarna.
3. Klubbhandsken ska hallas utanfér byxan och inte "dubbeltéacka" 6ver byxan.

Ar storleken pa klubban ratt ska nu hela bladet ligga an mot isen. Ligger bara halen i har man for hog skéld.
Man ska undvika att kapa en malvaktsklubba, da det paverkar balansen i klubban. Maste man ta bort for
mycket pa skatft eller skéld har man fel storlek. Anvand inte seniorklubba férran du vuxit i den!
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