Att tdnka pa nér det giller utrustning!

Ett finger hdr och ett dir med hakkoppen mot hakan och spédnda band och
halsskydd pa hela halsens hdjd, sdger regelboken.
Huwvud- och halsskydd ska vara CE-mérkta och avsedda fir ishockey. Detta &r extra viktigt for malakter att kontrallera.

Kaontroll av hidlmens instélining gér du flera ganger under sésongen. Skruvar som slarvas bort ska erséttas med
ariginalskruvar, inte spetsiga eller fir langa. Ett bjt galler ska bytas ut och halsskyddet ska du tviitta ofta,

Sa har lang...
Greppa =3 hér i hod med
munnen och med skor pa
fotterna, inte skridskor...

[

150 ROD
-170 BLA

- 120 GUL

Jofas skaftfrgkoder.

Dra inte hart 6ver

vristen...

...0a gbr det ont | fitterna,

du kan fa kramp i halfoten
gller stoppa blodcirkulationen
s4 att du fryser om fGtterna.
Det brukar handa i for stora
skridskor. Med fir stora
skridskor kan du inte aka bra.

Benet ska kunna Se dift fGreia par skrdskor
bdja hilsene- som en invesienng, salj dem
skyddetbakdt och  nérdu vaxt ur dem. De biir
plasen framat. grundplten &l nSsta par!

Du ska balansera pd 2.9 mm std 6 cm ovan isen i fart...

...och med svikt.

...och med det har greppet
ska du kunna svikta skaftet.
Da k3nner du pucken och kan
sijuta harda skott

Valj tréklubbor medan
du uthildar dig till
shockeyspelare. De ér
lttare att I&ra sig
spela med.

Max 1% nr
for stora...

Som
Bjdrnligespelare
och nybdrjare

ska du ha

mjuka skridskor.
Begagnade eller
de fir higst 5-6800:
- och de ska passa
ML, inte nésta ar.



For att slutligt bestamma ditt
skafts langd sa lindar du bladet
och kor nagra traningar med
det. Noter du bladet inne vid
halen ska du kapa skaftet nagon
centimeter. Slitaget ska vara
ungefar mitt under bladet.

» hart. Nar du haller 6verhanden

w

Enligt reglerna far en klubbas skaft vara
180 cm langt. Den langden ar for
spelare som &r nara 2 meter langa. |
samma takt som du &r kortare ska
skaftet vara kortare for att ge dig en
snabb och dribblingssaker klubba.

Matningar av stjgrnspelares klubbor har
visat att en skaftlangd pa 80 till B2% av
kroppens langd utan skridskor oftast
anvands av dem.

Fér att du ska fa snart i
skotten och kunna kéanna
pucken far inte skaftet vara for

vid din langd, ca 82% av din
kroppslangd, ska du kunna
svikta skaftet utan att ta i fér
mycket. Valj en mjukare klubba
eller ett tunnare skaft om det
inte sviktar!



Sakraste utrustningen

Skulderskydd

Ska skydda axelleden med en
djup axelskalla, samt hjarta och
brostben.

Armbagsskydd
Djup plastskalla vid
armbagsspetsen och
reglerbara resarer.

Handskar
Forformad, halvsluten hand
med kraftigt skydd for tummen.

Suspensoir
Plastskalla med kantstoppning
och bred resar.

Byxor

Ledaviastande skydd for
hoftleder. Kupat lar- och
sidoskydd.

Benskydd
Héger och vanster for att
passa bra. Djup knaskalla.

Halsskydd CE-markt
Ska tacka sa stor del av halsen

som mojligt. Icke
genomskarbart.

Hjalm CE-markt
Installd ratt med hakbandet
nara halsen.

Galler CE-méarkt

Hakkoppen ska ha kontakt med
hakan. Banden pa sidorna
reglerar.

Klubba

Med grovieksanpassat skaft sa
den gar att svikta sedan den
kapats.

Skridskor

Sa nara fotens storlek som
majligt, hogst ett till tva
nurmmer for stora. Det ar en
sakerhetsfaktor att ha ratt
storlek.

Att rdra sig med byxor och axelskydd kan vara svart for nybdrjare. Véanta i sa fall med de skydden till nasta ar.



