Utrustningen...

och lite till. En liten hjalpreda till de som vill spela bandy. Nedanstaende text &r hamtat fran Vastergotlands

Bandyforbunds hemsida.

Vilken utrustning skall man ha for att spela bandy ? Ja, givetvis maste man ha klubba och skridskor. Nar det géller skydd
sa ar halsskydd och hjalm med ansiktsskydd av typ helgaller obligatoriskt for ungdom. Enbart ansiktsskydd
férsedda med godkannandemérke (CE-marke) far anvandas. Ovriga skydd som man bér ha r armbagsskydd,
benskydd och_suspensoar. En bekvam, fungerande och samtidigt skyddande utrustning ar en forutsattning for att kunna

gora sitt basta ute pa isen.

@ vikiigt.

- Se till att ha ratt storlek pa skridskorna.

- Hjalm, ansiktsgaller och halsskydd skall alltid anvandas.

- Ha alltid rena och hela skridskoskydd - viktigt for slipningen.
- Anpassa klubban efter egen langd.

- Malvakt skall alltid ha ratt utrustning.

- Skéta sin utrustning. Hel, torr och ren.



Lite om skydd och skridskor.

Hjalm.

Tre saker att tdnka pa ar; skydd, komfort och passform. Hjdlmen ska givetvis vara godkand. Hjélmen ska ocksa sitta
skont pa huvudet och den ska vara anpassad i storlek till ditt huvud. Galler eller visir ska alltid vara av samma fabrikat
som hjalmen, da dessa delar ar konstruerade for att passa varandra. Gallrets hakkopp ska ha kontakt med hakan och
omsluta den. Ett slarvigt installt ansiktsskydd kan komma ur position och skada dina tander. Om det uppstar sprickor
eller liknande i hjalmen ska den ovillkorligen bytas ut for att man ska vara pa sakra sidan. Generellt klarar en hjalm av 3-
4 ars anvandande innan den behdver bytas ut. Hjalm och ansiktsskydd av typ helgaller och halsskydd ar obligatoriskt

upp till seniorbandy. Enbart ansiktsskydd forsedda med godkannandeméarke (CE-marke) far anvandas.

Skridskor.

Dina skridskor ska ge foten stabilitet i sidled och vara flexibel och rorlig framat. Varfor ar det sa viktigt? Om skridskon
inte ar stabil i sidled kan foten vika sig inat, du hamnar pa innerskar vid framlangesakning och skridskoskaren blir korta
och ineffektiva. Flexibiliteten framat maste du ha for att kunna bdja pa fotleden och fa det ratta "sittet" i din akning. Tejpa
inte runt skridskons halseneskydd - da tappar du rorligheten i akningen. En bra skridsko ska ha en god balans mellan
stabilitet (hardhet) och stétddmpande effekt (mjukhet). For att fa ratt "sitt" i akningen maste du ha en skridsko som du
med din kraft och kroppsvikt kan ra pa. Skridskon far inte vara for hard eller styv. Du ska kunna bdja foten framat for ratt
akstallning och kangan far inte vara hardare an att du Iatt kan vrida ut ankeln och gora ett franskjut med kraft och spanst.
Du skall ocksa kopa skridskor i ratt storlek, aven om det kan betyda att du maste byta varje ar. For dig som ar barn ar
det battre att kdpa ett par billigare eller t.o.m. begagnade skridskor i ratt storlek, an ett par dyrare som du ska vaxa i. Nar
du ska kdpa nya skridskor ar det viktigt att du mater bade fot och skridsko samt provar dem noggrant i butiken. Ta dom
pa dig och ga runt med dom, se till sa att halen ej glappar. Anvand en likadan strumpa som nar du aker skridsko.
Knacka halen ordentligt bakat sa att du kanner halgreppet. Framfoten och tarna ska ha det bekvamt. Du ska k&nna ett
grepp runt mellanfoten for sidostabilitet.

Snorlaset "Skatelock”, ger dig mojlighet att variera snérningen. Med en skridsko som har s.k. "Skatelock" sa kan du latt
ha olika drag i snérena 6ver vrist och vid ankel. Lost nedtill, styvt vid ankeln eller tvartom. Du anpassar sndrningen till ditt
sitt och din akstil. Dra inte for hart dver vristen, da sanks fotvalvet, du kan fa kramp. Fotens led sitter vid de Gversta
snorhalen, dra litet hardare. Du kan ev. hoppa 6éver det sista halparet for stérre rorlighet framat.

OBS - Skridskoskenans tjocklek far ej bearbetas efter det att skridskon eller skenan har Iamnat tillverkaren, vilket
innebar att valsning av skridskoskenor ar forbjudet. Skenan skall ha en minimal tjocklek av 2,7 mm. Avrundningen av
bada hérnen hos skenan skall ha en radie av minst 5 mm. Moderna skridskor har ocksa en radie inslipad pa skenan fran
fabrik. En radie innebar att du har grepp i isen mitt pa skenan och vid skenans framre och bakre del. Radien kan slipas
in mer eller mindre langt pa en skena.

Hur kan jag veta nar skridskorna ska slipas? Egentligen &r det individuellt hur man upplever oskérpa, varje akare har sin
definition och bedémning. Om du upplever att du ej har full kontroll pa akningen, eller om skidskorna hasar ivag pa isen
da ar det dags for slipning. Nar ar det sedan dags att byta skena? En regel ar att nar mattet pa skenan i centrum

ar ungefar 10 mm, da bér man byta.

Benskydd.
Benskydden maste givetvis passa pa langden men ocksa vara stabila i sidled. | annat fall kan de vrida sig och blotta de
stallen som benskydden ska skydda. Ratt storlek for dig &r nar skyddets skal sitter mitt pa knaet och nar benskydden ger

ett bra skydd anda ner till fotleden och langs sidorna. Slutligen ett bra tips fér dig som anvander damasker, med



skridskons plds innanfor benskyddet kan du undvika skarskador.

Armbagsskydd/Halsskydd.

Efter hjalmen ar kanske armbagsskydden det viktigaste skyddet for de riktigt unga spelarna. Nar man faller pa isen sa
far ofta armbagarna ta den stérsta smallen. Liksom for benskydden ar storleken viktig. De ska inte vrida sig och glida
ner. Givetvis ska armbagskydden ha en god stétddmpande effekt. Halsskydd ar obligatorisk utrustning i samtliga serier.
Halsskydd skyddar mot skarskador. Lat det tacka sa stor del av halsens hdjd som méjligt. CE-markning garanterar
skyddet.
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