”Bandyutrustningen”

Rad och tips till ungdomsspelare och foraldrar




Ova Bandy, med bra férutsittningar

Att spela bandy ar for manga barn i Vasteras det roligaste som finns. Vi har en stark kultur
att utveckla nya formagor att lara sig spela bandy. Detta till stor del genom duktiga ledare,
som for kunskapen i bandyspelet vidare i generationer.

Precis som att lara sig att spela ett musikinstrument, tar det lang tid genom mycket 6vning,
att lara sig de tekniska delar som innefattar sporten Bandy. Skridskoakning, klubbteknik,
skott, passningar och mottagningar, alla ar det moment som utvecklas genom att ova.

Nar vi spelar bandy anvander vi oss av, utdver skyddsutrustningen, tva “instrument”, -
klubban och skridskorna. ”Instrumenten” behover dessutom spela samstammigt ihop med
varandra....

En ung fotbollsspelare tranar och spelar med en mindre boll 4n Zlatan och Ronaldo. En ung
skidakare, aker pa mjukare skidor an Charlotte Kalla. En ung backhoppare gor inte sitt allra
forsta hopp i 90-meters backen.... 0.s.v.

Pa lika satt ar det inom bandyn, t.ex. klubbans langd, boj och styvhet. Den klubba som passar
till seniorspelarna Magnus Joneby eller Malin Persson, kanske inte ar samma klubba som ar
mest optimal for barnen i ungdomsbandyn?

Genom att hjalpa vara barn och ungdomar med anpassad utformning av “instrument” och
skyddsutrustning, 6kar vi forutsattningarna till gladje samt underlattar mojligheterna till att
lara sig spela bandy.

Vi vill med nedanstdende text ge nagra tankar och tips kring bandyutrustning for

barn och ungdomar.
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Vilken utrustning behovs?

For alla barn och ungdomar som tranar och spelar bandy, oavsett alder, dr det obligatoriskt
att anvanda hjalm med ansiktsskydd samt

halsskydd. Dessa skydd ar i grunden de enda,

utover skridskor och klubba, som behovs for att

var med och spela.

BANDYSKOLAN

Skyddsutrustning, for alla kroppsdelar, ar inte nédvandiga om man borjar spela bandy

redan i Bandyskolan, utan blir mer aktuellt om barnet visar intresse och vill fortsatta spela
bandy.

Da finns armbagsskydd och knadskydd som skyddar bra mot fall i isen. Bandyhandskar
skyddar handerna samt ger ett bra grepp att halla i klubban. Det finns gordelbyxa, som ar en
skyddsbyxa under bandybyxan, som skyddar lar- och hoftparti. Suspensoar finns for bade
pojk- och flickspelare.
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Instrumenten - Skridskon och Klubban

Skridskon

For att uppleva den hérliga kanslan att aka skridskor, &r val utvalda och anpassade skridskor
en viktig del.

En skridsko som ar “néatt” pa foten och ger ett bra stod, utan att sitta som en slalompjéaxa,
brukar vara en bra utgangspunkt vid val av nya skridskor.

Skridskor for barn och ungdomar behover inte vara nya, det finns ofta bra begagnade
ungdomsskridskor. Det ar heller inte alltid att de dyraste skridskorna ar de basta.

Skridskostorleken

Vid utprovning av vanliga skor brukar man séga att langden pa skon kan vara upp till 15mm
langre an foten. Vid skridskoutprovning ar samma rekommendation istallet 5-7mm.

Att valja skridskor som har utrymme att “véxa i”, ar inte det mest optimala fér “knattarna”.
Med for stora skridskor, ar det helt enkelt svarare att aka. Att alternativt soka begagnade
skridskor, kan ofta vara en lyckad idé.

Skridskoknytningen

”Snorningen” av en skridsko knyts betydligt hardare
an en vanlig sko, utan att for den skull ”stasa” runt
foten, det ger fotvark och "sockerdricka”, samt en

samre "kansla”.

En for |6st atdragen skridsko, ger a andra sidan mindre stabilitet och gor det svarare att aka.
"Lagom” hart ar att rekommendera.

Med ett par “frascha” skridskosnoren, ar det enklare att fa till en bra “snérning”.

Ibland kan det passa bra att lamna den sista 6ljetten i “snorningen”, for att ge underbenet
mojlighet att komma fram i skidskon och darigenom béja knadna, for att hitta en bra position.
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Skridskoskenan

Nar skridskor levereras fran fabrik dr skenan ofta helt oslipad, bade utan skarpa och utan ak-
yta eller radie.

For riktigt unga spelare, som ar pa gang att lara sig aka skridskor, kan det tyckas mindre
viktigt, att till en boérjan behova vassa stal och uppslipad ak-yta eller radie. Men faktum éar,
att forutsattningarna att “hitta skaret” och balansen ar lattare, om skenan &r vass och har en
ak-yta eller radie. Detta eftersom det ger en stabilare skridsko att sta pa samt ett bra "faste i
isen”. Motsvarigheten, en skena som &r oslipat med endast nagon centimeter is-kontakt och
som ar "skamd”, gor det ar svart att hitta balansen och skridskorna kommer ha en formaga
att “hasa” ovanpa isen. Att aka pa skamd skridsko, kan jamfoéras med att lara sig cykla pa en
cykel med punktering...

En skridsko-skena ar 3 mm bred och endast ca 1% av en skosulas markkontakt. Detta gor det
forstaligt att barnen behover ratt forutsattningar ocksa av material, for att underlatta
mojligheten att lara sig.
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Pa senare ar har det kommit
speciellt framtaget skridsko-stal for
bandy. Dessa stal ar dels "hogre”,

samt maximalt "utdragen”, sa mojligheten finns att utnyttja hela skridsko-stalets langd for
att slipa ak-yta, eller radie.

Det ar vanligt att seniorspelare, som har styrkan och tekniken, anvander stal som har dk-yta
eller radie 6ver hela skenan. En skena med langt utdragen slipning, kan ge en hogre
hastighet, men kan ocksa vara svarare att hantera och svanga med.

Det ar att rekommendera, for barn och ungdomsspelare, att anvanda en nagot kortare ak-
yta eller radie, samt att dndarna pa skridsko-stalet ar “rundade”, dels for att fa skridskon
|attare att svanga och hantera, men ocksa ur skaderiskhdanseende. Enligt regelboken far inte
andarna pa skenan, vara mindre “rundad” an motsvarande radien pa en 5-krona.
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Bandyskridsko vs Hockeyskridsko

En bandyskridsko och en hockeyskridsko ar i grunden samma kanga.

Ca 95% av seniorspelarna anvander en hockeyskridsko, som
manipulerats och gjorts om till en bandyskridsko.

Bandyskridskon har en lagre skafthdjd pa kangan, samt att plésen 6ver Bandyskridsko
vristen ar lagre. Detta for att fa en 6kad rorlighet i fotleden, vilket i sin tur
leder till ett langre skar och en “friare” kansla.

Det som anda skiljer mest mellan en bandy- och hockeyskridsko &r
skenans form och slipning.

For barn och ungdomar fungerar aven en hockeyskridsko bra, den ger
dessutom ett 6kat skydd mot skarskador 6ver vristen och halsenan.

Hockeyskridsko
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Bandyklubban

Det finns idag manga olika varianter av klubbans modell, sdsom olika styvheter, langder,
tjocklekar och boj pa bladet.

Pa senare ar har det ocksa kommit alternativa material
till den klassiska “traklubban”, framst genom
"kompositklubborna” samt klubbor tillverkade i en
kombination av tra- och kompositmaterial.

Kortfattat kan man saga, att kompositklubborna, med
sitt styva skaft och blad, ger en storre mojlighet till
hardare skott, medan den klassiska traklubban ofta
uppfattas ge en “ndarmare kansla till bollen”, samt med
sitt mjukare skaft ger en hogre bollfart pa passningen.

Ovan utlatanden och asikter kan sjalvklart variera,
beroende pa vem man fragar.

Det finns inga ratt eller fel hur en klubba dr som bést, utan ar ofta en fraga om bl.a. tycke,
smak och spelstil.

Att utga fran och ha med sig, vid val av klubba till vara ungdomar, ar att seniorspelare
anvander klubbor som ar anpassade efter deras fysiska matt, styrka och tekniska fardigheter.

En barn- och ungdomsklubba som ar anpassad efter individens langd, handstorlek och
styrka, kan sdgas vara en bra utgangspunkt vid val av klubbans modell.

Klubbans ldangd

Klubbans langd varierar ofta mycket beroende pa
individuell smak. En for lang klubba kan vara svar
att hantera, medan en for kort klubba kan ge en
begransad maojlighet att forflytta bollen framfor
kroppen.

Med skridskorna pasatta, kan ett riktmarke vara att

klubban nar upp till naveln, eller nagot lagre.
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Klubbans lindning

"Lindningen” av klubbans grepp varierar ofta, vanligt ar att géra en "knopp” av "klibb-tejp”
langst ut pa skaftanden. Runt knoppen fasts sedan “grepp-tejp”, som ocksa lindas ca 15-
25cm ner pa skaftet. Det ger ett bra grepp runt klubban. Att tanka p3, ar att storleken pa
knoppen anpassas efter spelarens handstorlek.

Klubbans blad, var pa VSKlegendarerna Krispin Svard och Pontus Widén storhetstid, ofta
forsedda med plast- eller [dderband. Det har numera helt forsvunnit och ersatts med
enbart tejp, oftast tyg-tejp. Vissa spelare foredrar dock ingen tejp alls pa bladet.

Tejp pa bladet &ar for ungdomsspelarna, liksom for seniorerna, en smaksak.

Klubbans utformning

Vid val klubba till ett barn eller ungdomsspelare, ar att tanka pa, att utga ifran en klubba som
ar anpassad for just den individuella spelaren.

: : e 5

o

Liksom vid val av skridskor, for att ge bra Wﬂ‘ ' \i]

utvecklingsmojligheter, behover klubban passa nu och inte ‘Uiﬂfﬁ"“ == ] : 'tb

att "véxa i”. ABsjz N i

i

\ . o *!}%Sm f

= Langden pa skaftet och bladets boj, anpassas utifran 17 ']

. Bos  m— |

spelarens langd. ] : . g,

. . A g A 4

klubban, anpassas till handstorleken och styrkan i Lang p / "J
hander och armar. H ' — /,

|
:

[YE / it
= Tjockleken och styvheten pa skaftet, samt tyngden i };'Tg!-?ojs ; v o

Klubbans blad finns i olika bojar och langder, de graderas

fran 1 till 5. B6j 1 ar den kortaste varianten och 5 ar den A .

langsta. For att fa en smidig klubba att hantera bollen med,
kan det dvervagas att valja ett kort blad, till de riktigt unga spelarna.
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Skyddsutrustningen

Hjalm och halsskydd

Hjalm med galler samt halsskydd mot skarskador ar det absolut viktigaste skydden. Vilj en
hjalm som sitter bra och som inte ar for stor och klumpig.

Var noga med att stalla in hjalmen till lagom storlek med hjalp
av skruvarna. Spannbanden for gallret, anpassas sa att I
vadderingen pa gallret vilar pa hakan, utan att trycka. En hjalm

ar skonast nar den sitter stadigt pa huvudet, dock inte for hart,
det ger huvudvark.

Om en mossa 6nskas under hjalmen, tank pa att valja en mdssa utan sommar och var noga
med att den inte ar for kraftig, det blir obekvamt. Var ocksad noggrann med att vélja en
mossa som sitter val, annars aker den snart ner 6ver égonen...

Vad géller halsskydd, finns det olika varianter att valja, forsok hitta ett som
sitter bra och ar smidigt, samtidigt som det skyddar bra.

Benskydd och damasken

Ett benskydd ar bra mot slag samt ocksa for att skydda knaskalen
mot fall i isen.

Tank pa att valja ett benskydd som

. - 7 e,
kanns smidigt och har passande ” # ﬂ%
langd. Langden ar lagom, nar - - ‘l‘
mitten av knaskalen ligger i mitten ‘w :
av benskyddets plastkapa,

@

samtidigt som nederkanten slutar
dar skridskokangan tar vid. Var noga med att benskyddet
inte ligger obekvamt mot skridskons ”pl6és” och hindrar
rorelsen i skridskoakningen.

Benskyddet fasts lampligt med stod av bandystrumpan eller damasken. Ett tips ar att
anvanda ett kardborrband utanpa strumpan och benskyddet. Det fungerar ofta battre an
tejp, och ar dessutom ateranvandningsbart.
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Suspensoaren

"Suppe” finns i flera varianter. Dels den traditionella med resar samt =
ocksa i varianter med inbyggt skydd i shorts eller tights. Det finns :
ocksa “suppe” framtagen for flickor.

Armbagsskyddet

Vid fall pa is reagerar vi ofta, med automatik, genom att ta emot
oss i isen med hjalp av armbagarna. Da ar det kanon med
armbagsskydd.

Armbagsskydd kan ha en tendens att glida ner pa underarmen.
Tanka pa att valja ett skydd som ”smiter at” och sitter pa plats.

Ett tips ar ocksa att de kdnns smidiga, for att inte hindra
armrorligheten.

Handsken

Fordelen med bandyhandsken ar att insidan av handsken ar tunn och ger en bra kansla och
narhet till klubban, samtidigt som den skyddar mot smallar och skadrskador pa ovansidan. Det
fungerar ocksa bra med en skidhandske, om den ar relativt tunn, for de som just borjat spela
bandy.
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Gordelbyxan

Pa 70-talet, i borjan pa karriaren for VSK legendarer som Soren Bostrém, Leif ”Prinsen”
Eriksson, spelades det bandy i enbart tunna tygbyxor, helt utan skydd. | senare delen av
deras karridarer kom bandybyxan, med fasta skydd for lar och h6ft. Under senare ar har det
utvecklats en gordelbyxa, som har bra passform och skyddar lar, hoft, svanskota

och “rumpa”, mot smallar och fall i isen. Utanpa gordeln anvands
en Overdragsbyxa i tyg.

Gordlarna finns i alla storlekar och ar ett bra skydd daven for de
yngsta. Viktigt ar att storleken passar, en for stor eller for liten

gordel hammar rorligheten och darmed ocksa skridskoakningen.

Malvakten

For de som i unga ar vill prova som malvakt, gar det relativt smidigt att vaxla om till malvakt.
Byt ut klubban, handskarna och benskydden mot malvaktshandskar och malvaktsbenskydd,
sa ar du redo som malvakt. En magplatta kan ocksa vara skont att bara. | 6vrigt ar de lika
utrustning som utespelarna i unga ar, dvs lika
skridskor, hjalm och byxor.

Som malvakt ar det viktigt att anpassa
storleken pa benskydd och handskar till
kroppens storlek. For stora och tunga benskydd
gor det svart att rora sig, samt kan latt leda till
ljumskproblem och en allmant 6kat skaderisk.

En malvaktshandske ar for vara seniorspelare, Sara Carlstrom och Henrik Kjellsson, 40 mm

tjock. For en ung spelare ar 20 mm tjocklek fullt tillracklig, det gér handskarna smidigare och

mer latthanterliga, samtidigt som de fortfarande ger tillrackligt skydd. Viktigt ar ocksa att
handsken ar anpassad efter handens storlek.
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Ovrig utrustning

Understillet och strumporna

Ett bra understall ar av funktionsmaterial som leder bort fukten och haller kroppen torr och
varm. Understall finns aven i bomull, men nackdelen med dessa ar att de inte absorberar
fukten. De blir istéllet tung och blot av svett, och har da en kylande effekt.

Strumpan ar viktig, for att fa en bra kansla i skridskon. En bra strumpa ar utan smmar och
sitter “tight” pa foten. Vid kallt vader kan en strumpa i ull eller annat naturmaterial vara bra.
Pa senare ar har det ocksa utvecklats strumpor med innehall av "kevlar”, som ar skyddande
mot skdrskador.

Vaskan och Trunken
En vaska, eller en trunk, som man sédger pa "bandysprak”, ryms hela utrustningen.

Utover skyddsutrustning, ar det bra att i sin trunk
ocksa ha med sig:

=  Tejp ("Grepp- och klibb-tejp” till klubban)

= Kardborreband till benskydden (alternativt
plaststejp)

= Extra par skridskosnéren

=  Handduk

= Tval/Schampo

= Tofflor (bra att ha for att halla strumporna
torra, eller for att duscha i)

= Joggingskor

= Uppvarmnings- eller fys-klader

Tips: Férvara tejp och skridskosnéren m.m. i en necessdir eller dylikt. Den kan alltid ligga kvar
och finnas med i trunken.
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Vard av instrumenten och skydden
Det ar viktigt att varda och skota sina instrument och ovrig utrustning.

Skridskorna torkas lampligt genom att ta ur sulan, medan skenan torkas av med en
”skridskohandduk”, for att ta bort vatten och smuts.

Skridskoskydden far latt sand och smuts i skaran, dar skenan moter skridskoskyddet. Genom
att ibland skolja av skridskoskydden, kommer skenan att halla sig vass och oskadad i
forflyttningen mellan isen och omkladningsrummet.

Skyddsutrustningen mar bast av att hallas hel, ren
och torr, genom att rutinmassigt packa upp och
torka samtliga skydd, efter traning och match.

Det gar bra att tvatta handskar och Ovrig
skyddsutrustning i tvattmaskinen pa 30-40 grader.
Centrifugera gar normalt ocksa bra, men undvik att
torktumla.

Jonas Edling skéter om sina skridskor
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Skridskoslipningen

”Skalslipning” vs ”Planslipning”

”Skalslipning” och “Planslipning” ar skenans profil sedd bakifran. Skenan slipas antingen med
ett “skaldjup”, som ger fordelen till ett annu battre “"grepp” i isen.

Alternativt slipas skenan helt plan, da far skenan inte samma sylvassa dgg och skar inte lika
djuptiisen.
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Vad ir ”Ak-yta”?

”Ak-yta” dr en plant slipat del pG skenan, pG mitten av stélet, d.v.s. dér spelaren har sin
tyngdpunkt.

Avsikten dr att fa stabilitet pa skridskorna och bra grepp vid varje skdr. Ldngre dk-yta (is-
kontakt) innebdr storre grepp i isen, samtidigt kan det ocksG vara svdrare att manévrera. Ak-
yta dr en slipvariant som férsvunnit mer och mer inom seniorbandyn och ersatts med “radie”.
Bland barn som ldr sig att dka skridskor dr Gk-yta fortfarande en bra variant av slipning.

Vad ar "Radie”

Med radie menas skenans profil, sedd frdn sidan. Det innebdr att en “bage” slipats 6ver hela
eller en del av skenan.

Om vi forestdller oss en skena som dr slipat som en bdge fran bakre till frdmre delen. Vidare
forestdller vi oss att stdlets profil, fortsdtter i en tdnkt lika b6j utanfér stdlet, tills den bildar
en cirkel. Léngden fran den tdnkta cirkelns mittpunkt, till cirkelns ytterkant, dr alltsa skenans
radie. Ju rakare profil desto ldngre radie. Radie mdits inte likt “ak-yta” i cm, utan i meter. Ex.
6m radie =12 meter stor cirkel i diameter. Vi skulle alltsa lika gdrna kunna kalla radieslipning
fér diameterslipning, om vi istdllet tar radien x 2.

Skenans profil anges i meter

Radieé m

/ Radied m
/
/
dxd o .
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Radie

Skenans profil anges i meter

Sammanfattningsvis dr tanken med radie, att skenan har lika mycket kontakt i isen, oavsett
om tyngdpunkten dr Iangt fram eller Iangt bak pa skridskon, detta till skillnad fran slipad ”dk-
yta”, da is-kontakten fér upp-slipad yta, endast dr vid en viss tyngdpunkt.
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