SIFP13
Guide: Hockeyutrustning

Hjalmen:

Vad géller val av hjalm, s ar passformen &r det viktigaste, en obekvam hjalm ar inte roligt att spela med,
kop en sa bra (=dyr) hjalm ni har r&d med. Tank p4 att hjalmen ska vara godkadnd och CE-markt annars far
den inte anvandas. Hjdlmen och gallret ska vara godkdnda som en enhet (samma fabrikat).

Hjalmen ska sitta ungefar en centimeter 6ver 6gonbrynen, tatt omslutande runt hela huvudet s& att den
inte ror pa sig nar du spelar.

Kontrollera din hjalm regelbundet for sprickor eller mjuka flackar. En hjalm som fatt ett mycket hart slag,
till exempel vid en hard tackling eller kollision ger inte langre tillrackligt skydd. Den har allts3 fyllt sin
funktion genom att forebygga eller lindra en huvudskada och bér darfor bytas.

En annan bra tumregel ar att byta ut hjalmen varannan sasong.

Kop aldrig en begagnad hjalm, da ni inte vet vad den har varit utsatt for!

Halsskyddet:
| Sverige kraver Svenska Ishockeyforbundet (SIF) att alla spelare béar ett godkant halsskydd under traning
och match. Skyddet ska baras korrekt runt halsen och far inte vikas ner.

Axelskydd:

Axelskyddet ska tacka hela axelpartiet och skyddar forutom axlarna aven delar av ryggen och bréstkorgen,
samt nyckelbenen. Det finns axelskydd som &r avsedda for olika spelarpositioner samt numera axelskydd
avsedda for tjejer/damer, dessa har oftast ett Wi modellnamnet (tex. FTW)

Armbagsskydd:
Armbagsskydden ska tacka armen hela vagen upp till axelskyddet inklusive biceps och underarmen.

Handskarna:
Handskarna ska 6verlappa armbagsskydden for att ge ett maximalt skydd, handsken ska provas ut s att
fingrarna inte nar hela vagen ut till toppen av handsken.
Handskar finns i olika passformer:
e Traditionell: En l6sare och mer rymlig passform med mer utrymme for handen och fingrarna.
e Taperad: En tightare passform som formar sig efter handen for 6kad rorlighet.
e Contored: Tightaste passformen, med minst volym i handsken.

Suspensoar:
Suspensoar finns for bade man/pojkar och kvinnor/flickor. Shorts med inbyggd suspensoar samt med
kardborrefaste for damasker ar det vanligaste.

Hockeybyxor:

Hockeybyxans viktigaste funktion ar att skydda hofter, lar, rygg, svanskota och nedre delen av revbenen
fran tuffa tacklingar, skott och slag av klubbor fran dina motstandare. Byxan ska sitta bra pa hoftbenet och
langden bor vara s att byxan racker 3-5 cm 6ver benskyddet nar du star upp, dd kommer hockeybyxan
aven tacka nar du sitter i en djupare ak stallning. Det &r aven viktigt att byxorna inte ar for stora sa att de
hammar din &kning och rorlighet.

Benskydd:

Ett bra benskydd ar av yttersta vikt. Detta eftersom benen blir latt utsatta for skott med puck, slag av
klubba och &ven far ta emot en och annan skridsko. Benskyddet ska tacka hela smalbenet och knat utan
att begransa rorelseforméagan i kna- och fotlederna, skyddet ska inte vara sa langt s att skridskon trycker
skyddet ur lage.


https://www.google.com/search?rlz=1C1GCEA_enSE1149SE1154&cs=1&sca_esv=41c59095e434fa4b&sxsrf=AE3TifPitkkERgxX10cvlVgKMeem8IWDTQ%3A1756630602067&q=Traditionell&sa=X&ved=2ahUKEwiIv8n31rSPAxX8SPEDHWH1PLwQxccNegQINxAB&mstk=AUtExfAFM0AequtaVqT8uLTR93bcWQYGdyeG4jwZKYlV4ravxotgCmCz9fkuBzUgrJJO56mqDcNWFoBaG50xZrNy3noC16iVaV1nNMC0UHYB6BfAyhuqI_Mgo-eBTIKbRV-nApUsvhXhxx94jJjxlMu-hS2zBbiLBu-3QCA9agSnRG73BNw&csui=3
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Hockeystrumpa:
En hockeystrumpa ar att foredra ur komfortsynpunkt, da den ar avsedd att anvandas i skridskon och under
benskydd. Det finns dven “cut resistant” strumpor som skyddar mot skarskador fran skridskor.

Skridskor:

Skridskor finns i olika passformer, Bauer kallar dessa for ”Fit 1, 2, 3” medan CCM kallar de for "Tapered,
Regular och Wide” och True kallar de for ’Regular och Wide”, detta avser hur bred lasten ar pa skridskon.
Inte nog med detta, skridskor kommer dessutom med olika "flex” dvs. hur styva de ar.

Att valja skridskor ar inte helt latt!
En generell regel ar att ju lattare du ar, desto mjukare skridskor behoéver du, vikt ar dock inte allt, niva

maste ocksé raknas in i denna ekvation, eftersom din teknik och styrka ocksa ar avgérande for hur styv din
skridsko ska vara, men dven hur manga ggr per vecka du anvander skridskorna spelar in. (styvare
skridsko= dyrare skridsko),

Hardheten pa skridskon paverkar hur du kan boja benet och rora foten (komma ned i sitsen), vilket da
paverkar din balans och teknik. Kdper du skridskor som ar for styva kommer du att f4 svart att 4ka och det
kommer att hindra din chans att utvecklas och bli en battre skridskodkare. Detsamma géaller om du koper
for mjuka skridskor.

Nar ni ska prova ut nya skridskor rekommenderas att ni aker till en butik som kan 3D skanna foten, sa ni far
ratt storlek samt bred, samt att de varmer skridskon i en skridsko ugn, da detta mojliggor en battre
passform.

Klubban:
Klubbor finns i olika langd, flex, vinkel samt lie.
(Flex= hur hard klubban &r, Vinkel= hur bladet ar bgjt, Lie=hur vinklat bladet ar mot isen kontra skaftet)

En generell regel ar att stdende pa platta fotter, med ishockeyklubban framfor kroppen (tdspetsen pa
bladet mot marken), rekommenderas att klubban gar precis till ndsan, nar du star pa skridskor ska den ga
till hakan.

Langden pa en hockeyklubba har mycket att gora med din personliga preferens och spelstil, du

maste testa dig fram tills du hittar vad som kanns bast for dig, det finns inget som &r ratt eller fel.

Att valja ratt flex ar avgdrande for hela spelupplevelsen, eftersom det gor att du som spelare kan skjuta
och spela pucken korrekt. Ju lagre flex, desto mjukare kommer klubban att kdnnas och darmed lattare att
bodja, och omvant ju hogre flex, desto styvare kommer klubban att kdnnas och darmed krdva mer kraft for
att bojas. Har du fel flex sa kan du inte dra nytta av ishockeyklubbans egenskaper.

De flesta specialiserade ishockeybutikerna kan gora en skott analys, och hjalpa er att valja ratt flex, vinkel
samt lie.

Valj utrustning som ar avsedd for vilken niva ni spelar pa, tillverkarna har tabeller pa detta.
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Skétselrad:

Kroppsskydd sdsom axel-, ben, armbagsskydd samt handskar tvattas i maskin i 30 grader utan
skoljmedel for att darefter dropptorka. Lagg garna skydden i en tvattpase for att undvika ev. skador pa
maskinen. Nagon gang varje sdsong ar att rekommenderas att tvatta skydden.

Halsskydd, suspensoar och understall tvattas valdigt mycket oftare.

Hjalmen torkas av efter varje ispass, samt lufttorkas.



