SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET
Utvecklings- och Landslagsavdelningen
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tt vara fordlder ar inte 14tt, samtidigt

som det &r det storsta och mest

ansvarskrdvande atagande vi gor 1 livet.
Att addera ett idrottsutévande 1 barnens fritid
gor 1 flera avseenden fordldrarollen 4n mer
utmanande, att bli Idrottsfordlder!

Den viktigaste rollen for dig som Idrottsfordlder
ar att stotta ditt barn, i sdvdl med som motgang.
For att kunna gora det pa ett effektivt sétt sd

ar det viktigt att du sdtter dig in i er forenings
policy och vérdegrund, och lever efter den.
Genomforande och planering av traningar,
matchande av laget och laguttagningar ska
overldmnas till trdnaren att gora utifran de
principer som foreningen har beslutat.

Hela vdr svenska idrottsrorelse bygger pa, och
ar helt beroende av, ideella krafter. Ishockeyn
ar inget undantag. Ni fordldrar har en otroligt
viktig roll i detta sammanhang. Ni betalar
avgifter, koper utrustning, skjutsar till trdningar
och matcher, sitter i styrelser och dr lagledare
etc. For att ge trdnaren for er son eller dotter
chansen att verkligen vara en bra pedagog,

instruktor och ledare ar
det helt avgorande att ni
accepterar den viktiga roll ni
har med stéttning och support
for ert barn. Dérigenom
later ni trdnaren gora det
han eller hon ar dir for att
gora, nimligen ge ert barn
en meningsfull fritid och
vérna om dess utveckling,
som hockeyspelare och
ménniska.

Hockey engagerar, man
rycks med och den skapar
kénslor. Det r en av var
idrotts absolut storsta
styrkor. Det leder ocksd
till att det skapas dsikter, dessa méste sjdlvklart
f4 védras. Ni som foréldrar har sjélvklart ocksé
ratt att stélla krav pd den verksamhet dir era
barn vistas. Men, detta maste ske under ordnade
former och med ett moget vuxenperspektiv 1
grunden, det &r ert ansvar som Idrottsforélder.

Lycka till med ert viktiga engagemang som
Idrottsforalder!

Henrik Haraldsson
Vice utvecklingschef
Svenska Ishockeyforbundet
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Barns ratt 1 idrott.

v Att kunna delta utan krav
% pa skicklighet i unga ar.

v Att delta i en verksamhet
som &ar anpassad till
% barnets egen utveckling.

v Att fa umgas med duktiga
% och positiva ledare.

v Att kunna paverka sitt
idrottsutbvande efter sin

% egen mognad.

v’ Att fa delta som eftt barn
% och inte som en vuxen.

v’ Att fa riktiga férberedelser

% I Sin ishockey.

v Att alla far lika méjligheter i
% sin stravan att lyckas.

v’ Att bli behandlad med
% vérdighet av sin omgivning.

\ 2

v’ Att ha roligt med sin idrott.
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Informera Dig om Er férenings
mal med sin verksamhet. Detta
kan ge svar pa om Du vill delta
eller ef med Ditt barn.

19

Féraldraambition kan latt bli
b u d O l‘ d en fallgrop fér barnen. Ett led i
utbildningen som ishockeyspe-

. 2 lare ar att sa tidigt som méjligt
O m d ] n klara sina ataganden pa egen
hand (kommunikationen med

ledarna, skoétsel av sin utrust-

.Z/O]] SOm ning, dagsplanering m.m.).
a o) Stétta Ditt barn och ledarna i
foralder

laget. Ditt barns problem kan
du bést I6sa genom att kom-
municera med ledarna i laget
utan att ungdomarna finns
med. Splittring mellan ledarna
och féréldragruppen gar alltid
ut éver barnen.

Lat barnen (sa langt som det &r
4 mdéjligt) uppleva sin ishockey
pa egen hand.

Attityder och vérderingar &r
viktiga. Ditt barn far naturligtvis
léra sig respekt och rent spel,
vikten av kamratskap och ett
idrottsriktigt leverne.

_ J
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Uppfostra Dina barn sa att de
i sin idrottsmiljé sjélva vagar
uttrycka och visa sina kénslor.
Besvikelser kan da hanteras
pa ett godtagbart sétt.

Informera Dig om ledarnas
principer nér det géller
laguttagningar.

» Nar tas laget ut?

 Efter vilka principer?

* Riktlinjer vid femmans
indelning?

* Betydelsen av spelarnas
ambition,
trdningsdeltagande, vilja
m.m.

Se till att Ni och Ledarna
tilsammans enas kring
normer och regler som

ar viktiga fér Era barns
utveckling som méanniskor och
ishockeyspelare.

Stotta domarna i deras
svara och viktiga roll som
matchledare.

Hetsa aldrig fram Ditt barn for
att na resultat i matcher. Var
sak har sin tid! Utbildningen
till ishockeyspelare &r en lang
process. Varje spelare &r unik!

Variera Ditt barns idrottande
under hela ungdomsperioden.
Lat dem utféra flera andra
idrotter. VARIATION AR
BATTRE INLARNING!

12

Tank pa att Ditt barn idrottar
for att fa uppleva:

» Gemenskap

» Utveckla sin skicklighet

» Spénning

» Tévling / framgang / status

» Fysisk form

» Fa utlopp for energi

» Gladje

Under tréning lar man sig
nya saker. Under match
praktiserar spelarna
kunskapen. OVERVARDERA
ALDRIG MATCHENS
BETYDELSE UNDER
UNGDOMSPERIODEN.

14

Alska Ditt barn som det é&r.
Utan krav pa prestation,

var positiv och lyssna pa
funderingar om spelet,
kamraterna och ledarna. Barn
vill ha nagot att berétta om
nér de kommer hem.

Se till att Ditt barn &ter rétt
och vilar i tillrécklig méngd.
Stétta Ditt barn bade i skolan,
och idrottandet.

www.hockeyakademin.se
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FairPlay® |
 &Respekt

% Foraldrarnas ansvar:

> Coachar inte son/dotter frdan rinkside

under pagdende match.

> Stottar sina barn i med- och motgdng.
> Visar intresse for sitt barns idrottande.

> Liigger grunden till barnens livsstil.

Har insikt om och skall respektera
och leva efter foreningens policy.

> Skriker inte pa domare, utan hejar pa laget.
> Ldgger sig inte i eller paverka laguttagningar.

> Tédnker pd att man som fordlder
dr en viktig forebild

www.hockeyakademin.se FORALDRAFOLDERN sida 6
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'FairPlay €
& Respekt

%Ledarens/ Iranarens ansvar.

p—

Samlar inte pokaler utan utbildar och
utvecklar spelare och mdnniskor!

> Ger alla spelare samma chans,
har inga favoriter!

> Tdnker pd att man dr en forebild
for ungdomarna!

Skriker inte pd domare eller spelare
under matcher, utan coachar sina spelare

i bdset, ger konstruktiv kritik, vigleder!

> Bryr sig om spelarna och dr uppmdrksam
pd hur spelarna mdr!

> Tar hand om spelare som kan ha det tungt.

> Lyssnar pa spelarna for att skapa biittre
gemenskap och Vi-kinsla!
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En bra kompis:

N

L Visar respekt! ‘

Ger berom, stottar
och hjalper!

Sprider positiv
energqi!

Behandlar
alla lika!

Lyssnar pa
andras asikter!

Kan prata
med alla!

www.hockeyakademin.se
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| v

O Alkohol och Droger:

—

I samband med barn och ungdomsishockey
gdller nolltolerans mot all alkohol och
droger for ledare och fordldrar.

Foreningen skall informera fordldrar och
ledare om sin alkoholpolicy

Som forilder dricker man inte alkohol
kvdllen fore man skall skjutsa till match!

Som ledare/trinare sa dricker man inte
alkohol kvillen fore match!

f — .
\' 1

.

a7 |
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Ishockeyns Vardegrunder

"Svenska Ishockeyfdorbundet har ytterst ansvaret for
ishockeyns gemensamma varderingar om vad som ar ratt
eller fel inom ishockeyn. Det ska hjalpa oss att tydligt
ta stadllning for rent spel och mot fusk, vald, mobbning,
rasism, grovt sprakbruk, dopning, alkohol och droger.

Pa sa satt utvecklar vi hela manniskan och inte bara
idrottsprestationen. Vi vill pa alla nivaer bedriva
ishockey sa att ishockeysporten positivt inverkar och
paverkar bade fysiskt och psykiskt, pa& och utanfor
rinken. Ett mdal som vi behover strdava mot tillsammans!”

CHRISTER ENGLUND

Ordfdrande
Svenska
Ishockeyforbundet
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%Vj]djga punkter angaende attityd:

Ett barn som:

> far mycket kritik, lar sig att fordoma.
> far uppleva fientlighet, lir sig slass.
> gors till dtloje, utvecklar blyghet.

> behandlas med tolerans, ldr sig talamod.

' > far uppmuntran, ldr sig att hysa fortroende.

> har roligt, utvecklar ett livsintresse.
> blir respekterat, ldr sig att respektera.

> far uppleva Fair Play, har nytta
av det hela livet.

= ————

———
e = ——

J
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) FairPlay
 &Respekt

0N Vart sprak

Vi hanar eller hotar inte
motstandarlagets spelare!

Vi anviinder inga rasistiska
uttalanden!

Vi anvinder inte svordomar eller
kénsord for att uttrycka oss!

> Ndr man dr ute pda cuper och matcher
sd representerar man hela foreningen
och visar det genom ett schysst sprak!

> Endast lagkaptenen diskuterar med
domaren och gor det i lugn ton!

Pa www.hockeyakademin.se finns mer material inom Fair Play och

Respekt bl a. foldern “Ishockeyns lilla blagula™ och en kortlek med frdagor
[q ,N inom Fair Play & Respekt ddr spelarna sjdilva ska ta stdllning till olika

situationer. Du kan ocksd fraga féreningen om de har ndgot exemplar.

www.hockeyakademin.se FORALDRAFOLDERN sida 12
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/ N\
Forsakri ngsi nformation Giillande forsdkringsinformation:
En viktig del att veta som forélder nir Pé Svenska Ishockeyforbundets hemsida
ditt barn borjar Tre Kronor Hockeyskola www.swehockey.se finns gillande
ir vad som giller om nagot trakigt skulle forsakringsinformation. Hir kan du ldsa mer om
intrdffa, om olyckan skulle vara framme. Det hur forsakringen ser ut och hur' du ska gora for
finns forsikring om det skulle héinda nagot. att anméla en skada till forsékringsbolaget.
bKontfodllera datt' ﬁ?rempgen hir regls;rgﬁt i Direktlink: http://www.swehockey.se/Om-
a1 det administrativa verktyget : forbundet/Forbundsinformation/
Det ir mycket viktigt att vdra spelare och
ledare dr forsikrade.
&
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Varje dag ror sig hundratusentals idrottare i
trafiken till och frén trdning eller match, till fots,
med cykel eller bil. Med den hir checklistan kan
er forening gora idrottens resor sdkrare, sé att vi
kan minska antalet doda och allvarligt skadade
idrottare 1 trafiken.

Anvind checklistan for att uppritta er egen
trafiksdkerhetspolicy. Kunskapen dr hamtad fran
Trafikverket, Visterbottens Idrottsforbund
och Folksams trafiksékerhetsforskare.

&

~

Resor med bil eller minibuss

Tag ar alltid ett battre miljoval dn bil eller buss, 6vervig
géirna det som alternativ.

Vid resor med bil eller minibuss férvéntas foraren ha
korkort och folja géllande trafikregler, sérskilt nér det
giller att anvinda bilbéltet, halla hastigheten, kora
nykter och drogfri och dessutom ha godkénda dick
(3 mm monsterdjup). Kom ihag att reaktionsformagan
kan vara paverkad dven dagen efter alkoholfortiaring.

Nar ni aker med egna bilar

[] Finns det trepunktsbélten till alla?

O Finns det balteskudde till barn mellan 6 och 10 &r?
[] Planeras resandet till matcher med god tidsmarginal?
[ Har vi tidsmarginal for oférutsedda handelser?

[] Vem byter av foraren nér vi dker 1angt?

O Hur forankrar vi eventuell last?

[] Finns det en lista med telefonnummer till alla
anhdriga i gruppen?

Nar ni koper transporter

[] Finns det sdkerhetsbélten till alla passagerare?
[0 Anvénder alla passagerare sédkerhetsbaltet?

[] Anvéander foraren sékerhetsbélte?

[ Férdas fler i fordonet 4n tillatet?

[] Héller foraren hastighetsgrianserna?

[ Anpassar foraren hastigheten efter viglaget?
[ Foljer och respekterar foraren trafikreglerna?
[] Har ddcken minst 3 mm monsterdjup?

Nar ni hyr bil eller minibuss

[] Har fordonet minst fyra stjdrnor i EuroNCAP:s
krocktester?

[ Finns godkdnda whiplashskydd?

[] Finns antisladd?

[ Har ddcken minst 3 mm monsterdjup?

Cykla eller ga till traning och match

[] Anvénder féreningens medlemmar cykelhjalm?

O Ar cyklarna utrustade med belysning och reflexer?
[] Anvénder foreningens medlemmar reflex i trafiken?

Reflexvistar i skymning och morker dkar synbarheten
for andra trafikanter.

For mer information

www.rf.se eller idrottsférbundet i ditt 1dn.
www.sisuidrottsutbildarna.se
www.trafikverket.se

www.ntf.se

Ovrigt

* Om mojligt valj vagar med mittracken eller
hastighetskameror da dessa vagar har lagre
olycksstatistik

« Overvag vilken &lder som ar OK for er férening att
kora era ungdomar. T ex hur mycket ansvar ska en
18-arig nybliven kérkortsdgare axla?

* Finns det alkolas i fordonet?
* Det ar viktigt att féraren ar tillrackligt utvilad

» Fordonen ska vara godkanda i EuroNCAPs
tester for bilar och minibussar. Minst 4 stjarnor for
minibussar och minst 5 stjarnor for personbilar

Lds mer: http://se.euroncap.com/

www.hockeyakademin.se
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Hockeyakademin

Speciell sida for féréldrar och spelare

CPrria M

HOCKEYAKADEMIN.SE ir Svenska
Ishockeyforbundets officiella sida for ledar- och
spelarutveckling. Hir finns t ex en speciellt
framtagen sida for forédldrar dér du hittar intressant
information och utbildningsmaterial. Det finns dven
en sida for spelare dér spelarna kan sjélva klicka
sig runt och fa tips och inspiration! Det finns bl a
filmklipp inom ishockeyns tekniska grunder!

www.hockeyakademin.se/
Utbildning/Foraldrar/
www.hockeyakademin.se/
Utbildning/Spelare/

Du kan ldsa mer om skottrampstraning
och &ven se en film dar Tre Kronor ger
sina skottips pa denna lank:
www.hockeyakademin.se/Utbildning/
Skottramp/

a N

Ishockeyn Vill

Svenska Ishockeyforbundets méldokument
“Ishockey Vill” har utarbetats i samarbete med ledare
med lang och bred erfarenhet av svensk ishockey.
Ishockeyforbundets arsmote har stéllt sig bakom
innehéllet och forhoppningen ér att det ska kunna
tjdna som ett redskap for utvecklingsarbetet inom
foreningarna. Samtidigt dr Ishockeyn Vill ett sétt att
beskriva ishockeyrorelsen och dess ambitioner for
andra intresserade.

L&s mer: www.hockeyakademin.se/Information/
IshockeynVill/

J
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Texten dr skriven av AXA:s Jennie Johansson

Du som fordlder till en hockeyspelare har en viktig
del i maten — och dirmed i prestationen! Ofta dir det
du som handlar hem maten, lagar maten, hjdlper till
att fixa mellanmdl som ska packas med, paminner
om dterhimtningsmdl etc. Hir kommer ndgra tips
som forhoppningsvis underliittar for dig.

e Dela upp middagen pé tva sa att middag 1 dts fore
traningen och middag 2 efter traningen.

e Ha négra portioner fardig mat i frysen som gar att
virma pa ett kick om det &r brattom till traningen.

e Tink pa att all mat &r béttre dn ingen mat.

e Rent niringsmassigt dr det inte battre med varm mat
an med kall (mackor, yoghurt, dgg etc.), sa kommer
din son/dotter hem sent efter en trining gar det ut-
markt att dta fil med miisli, mackor, dgg etc.

'KOST - Hockeyforilder,
tank pa det har!

e Gronsaker, frukt och bér kryllar av vitaminer och
antioxidanter och &r BRA for att hélla sig frisk!
Frysta gér jéttebra, ofta ar ndringsvardet till och
med béttre i dessa eftersom de ar helt mogna nér
de fryses in. S& frysta wokblandningar, mordtter,
arter etc. = utmarkt!

e Har du en frukostvagrare dar
hemma? Forsok fa honom/
henne att dricka sin frukost!
Mixa ihop en smoothie kvél-
len innan sa &r det bara att
klunka i sig och ga till skolan.
Perfekt ocksa fore en mor-
gontraning dd man vill ha en
ganska latt frukost i magen.

e Kom ihig att din son/dotter absolut inte ska ta
at sig av det budskap som media sdnder ut vad
giéller kost — fasta, LCHF eller vad det nu &r for
stunden. Trinande ungdomar tillhér en helt an-
nan malgrupp, de behdver mycket energi och
niring bade for hilsans och prestationens skull.

www.hockeyakademin.se FORALDRAFOLDERN sida 16
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Tips pa mellanmal att ta med till
skolan eller pa bortamatcher

* Dubbelmacka med dgg och kaviar
¢ Tunnbroédrullar med smor, ost och skinka
* Dubbelmacka med avokado och tomat

* Ragbrod med jordnotssmor

Lagg till frukt och/eller nétter efter behov
Och sa nagot att dricka till!

Tips pa mellanmal som
haller linge i vaskan

* Brod och kokta dgg
* Dubbelmacka med jordnotssmor
* Frukt och nétter

Tips pa mellanmal att dta hemma

* Smoothie

* Smorgasar med pélagg

* Kokt dgg med kaviar

* Omelett

* Varma smorgéasar

* Pannkakor med keso och bér

Aterhamtningsmal

(efter traning)

Beroende pa élder och

traningsméngd- och intensitet
behovs olika méngd, men “regeln”
ar att det alltid &r bra med nagot
som ger lite protein och ndgot som

ger lite snabba kolhydrater.

Protein

M;jolk, yoghurt/fil, keso, kesella, dgg, ost, skinka

Snabba kolhydrater

Banan, russin, ljust bréd, vindruvor, blabérssoppa,

nyponsoppa

Protein + snabba kolhydrater
Fruktyoghurt, oboy

Mer information om kost i bdade text och film finns

pd hockeyakademin.se:

www.hockeyakademin.se/Utbildning/Kost/

J
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[Utrustningstips}

Att borja spela
ishockey!

Som nybérjare ska barnet skyddas vid
fall mot 1sen. Det dr huvudet, ansiktet och
lederna som &r kroppens "stotfangare”. Att
ramla hor till de forsta ishockeydren och da
sker det ofta 1 samband med spel och att
flera ramlar samtidigt och kanske ofrivilligt
viftar med en klubba eller trampar med en
vass skridsko.

B Vilka skydd behévs?

CE-godkind hjalm och galler av lika fabrikat,
skirskadeskyddande CE-markt halsskydd,
armbagsledsskydd och knéledsskyddande
benskydd ér ett méste. Handskar skyddar
hianderna bra. Axelledsskydd och ishockeybyxor
rekommenderas sa snart barnet visar intresse och
vill fortsdtta att spela ishockey.

B Huvudskydd, ansiktsskydd
och skdrskadeskydd for
halsen ér obligatoriska

Att skydda hjarnan, 6gonen, tdnderna vid fall och
slag samt halsen fran skérskador &r sjdlvklart.
Skydden finns men de maste stdllas in riktigt och
det dr ditt ansvar som forédlder att se till att sa sker.
Nedanstdende hjdlm- och gallerkombinationer har
testats tillsammans och &r CE-godkénda Det ér
ocksa halsskyddet 3K.

SKRIDSKOR

B Att kunna aka skridskor ér roligt...

e
_——

For att snabbast fa uppleva det roliga och kdnna
utveckling 1 skridskodkning ar ritt valda och
anpassade skridskor avgdrande. Rétt vald skridsko
brukar ocksé vara de som kostar minst. De har
inte kravet pa sig att vara harda och bibehalla
styvhet for att klara av 70-90 kg tunga spelare
som dr pa is 5-8 ginger 1 veckan.

Barnens skridskostorlek ska vara néra fotens
storlek och barnets ankelstyrka ska kunna paverka
skon sa ankeln kan bojas framét och 1 sidled vilket
skridskoakning kraver. Skon ska bli ’inkord” efter
ett antal ispass sa att barnen dérefter far bra balans
och mjukhet i sin &kning. Begagnade skridskor
kan vara vért att prova om de har rétt storlek och
slipas vassa.

B Annorlunda &n vanlig skoutprovning!

Som forilder ska du kanske for forsta gdngen
kopa ett skodon som ska passa perfekt NU och
inte ’véxas i” och passa perfekt forst om ett eller
tva ar. Vanliga skor ska ha ett rejélt utrymme for
att lata foten andas under de 10-12 timmar som
den sitter pa foten under en dag. Med en bred sula
att gé pd kan den absolut ha ett utrymme “att vixa
17, du ramlar inte for det.

Passa in hjdlmens placering med en fingerbredd mellan égonbryn och hjdimkant. Spdnn hak-
bandet sa det inte kan passera hakan och stéll in gallrets héjd sa att hakan vilar i hakkoppen.

/
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B Skridskon ska passa som en handske!

En skridsko sitter pa foten ca 45-50 minuter nagra
génger i1 veckan och ska dé gora ett jéttejobb.

Den skall vara bade hard och mjuk och dessutom
”passa som en handske” for att ge barnet de

bista forutsittningarna att lara sig aka bra utan

att ramla. En skridskoskenas smala 3 millimeters
iskontakt &r bara ca 1 % av en skosulas
markkontakt. ..

B Ta ur innersulan och mat langden

Ett bra sitt att kolla hur mycket plats foten far
inuti skridskon &r att ta ur innersulan och placera
foten pa den, gérna nir barnet sitter ner. Man
sdger att en fot ska ha en cirka 15 mm léngre

sko — nér det géller skridskor ska det vara 5 till

7 mm. Det innebér dnda att skridskon blir 2 -3
halvhummer storre dn foten. Fyll ut med en extra
innersula sa hojs foten och snorningen breddas
vilket gor att skon blir stabilare. For att ge foten
mer volym och sidostabilitet kan ett extra par
tunna bomullsstrumpor anvidndas. Nér sedan foten
vaxer tar du bort de extra strumporna och ddrefter
den extra innersulan.

OK storlek!

B ”Las innersulan”

Kontrollera taslitaget” pa innersulan. Ligger det
sa langt ifran som bilden nedan visar &r skridskon
mycket for stor och spelaren kan inte gora sig
sjélv réttvisa.

For stor!

B Knyta skridskor sjalv

Manga trénare foredrar att skapa “ett Team”

av sina adepter, ishockey &r ju en lagsport. Det
kan ibland innebira det att foréldrar till 9-10-
arsgruppen inte far vara i omkladningsrummet for
att kl& pa spelare eller knyta deras skridskor.

I klartext: en del trinare FORBJUDER
fordldrar att vara i omkladningsrummet.
Erfarenhet visar att de barn som kdmpat med att
snora grillorna, ofta &t varandra, till sist triumferar
stolt nér de klarar av detta sjilv. Trénarna fixar
knytrosetten till att borja med. En sidovinst &r att
skridskorna inte snors for hdrt utan formodligen
béttre 4n om en fullvuxen stark person drar till utan
att egentligen kénna hur hart det dr draget, eller hur?

B Svéva ovan isen pa 3 millimeter stal

Det ér upplevelse att gora detta.
Men om skridskorna ér for 14nga,
for breda eller for hoga kan
barnet inte vika foten framét och
at sidan, vilket ar ett krav for att
kunna ta ett skridskoskar.

B Skridskoskenan ska
vara vass
Lamplig profil ndr man borjar
spela hockey i Tre Kronors
Hockeyskola kan vara 19°/5,8 m.
Den profilen ger stor iskontakt
och underlattar for balansen.
Nya skridskor ska slipas innan
man aker pd dem. Det &r viktigt
att de dr vassa for att man ska
kénna sig séker pa det hala
underlaget, isen. De ska vara sa
vassa att de biter fast 1 isen nér
barnet trycker ifran for att fa
fart och inte glider ivdg nir
man svanger. Ska barnet
’kédnna sig hemma” pa
isen lika mycket som
pa marken ska skridskorna slipas och brynas
omsorgsfullt med jamna mellanrum, de far aldrig
kénnas “’sl6a”. Prova med baksidan av nageln att
eggen 4r vass.
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" KLUBBOR

B Klubbans storlek

Klubbor gors med olika
skaftlangder och skaftgrov-
lekar. Ar klubban anpassad
till kroppslédngd, handstor-
lek och armstyrka lar man
sig passa, skjuta och
dribbla snabbare.

........

B Klubbans langd

Klubban ska som sagt anpassas
till kroppens ldngd. Med

~ skridskorna pa och klubban lodrétt
y framfor barnet ska klubban inte nd
langre &n upp till hakan. Langre
klubba blir svar att hantera sa
prova hellre en kortare skaftlangd.
Ténk inte tanken att barnet ”ska
véixa 1” sin klubba, den maste
precis som skydd fungera NU for
att ge barnet alla utvecklingsmojligheter.

B Klubbans lindning

Klubbans blad ska lindas med isoleringsband,
vanligast dr sddant av tyg. Isoleringsbandet
greppar puckens rifflade sidor béttre &n ett inte
lindat blad. Skaftinden som ségats av for att
passa kroppslidngden far inte ha vassa kanter sa
slipa ner dem. Linda sedan ocksé skaftinden med
isoleringsband ca 7-8 cm dar handsken greppar
och avsluta med nagra extra varv langst upp sa att
en knopp bildas. Da blir det léttare att fa bra grepp
for 6verhanden.

KROPPSLEDSKYDD

B Lederna — vara stétfangare

Nist viktigast efter skyddet av huvud, ansikte och
hals ér skyddet av lederna. Det dr lederna som

tar emot ndr barnet faller i isen. Vid fall framat
tar kndlederna 1 och vid fall bakat och at sidan tar
armbagsleden i. Inom négra ar nér tacklingarna
kommer blir det axel- och hoftled som fér ta
smillen mot isen eller sargen. Barnen ska ha
skydd som avlastar lederna.

B /nprovning av
kroppsledskydd

De flesta skydd har
storleksangivelser som
det ar klokt att f6lja och
inte lockas till att kdpa
storleken storre ”darfor
att han eller hon vaxer sa
fort”. Skydden ska passa
NU och inte forst nésta ar. Klader i allmédnhet
kan vara stora och att vixa 1”” men definitivt inte
kroppsskydd!

J
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Benskyddets nederkant ska B Hockeybyxor eller inte?
borja skydda dér skridskokédngan
tar slut och sedan stricka sig upp
over benet. Om mitten av ben-
skyddets plastkdpa sitter precis
ovanpa mitten av kniskélen ar det
ingen risk att benskyddet hindrar
skridskodkningen.

En ishockeybyxa har formade plastdelar vid
svanskota, hoftleder, njurar och lar.

Det innebér att de skyddar vid fall mot isen och
mot slag och puckar.

Armbagsledskyddet har oftast
tre band som féster det vid armen.
Det dr det mittersta bandet som i
forsta hand haller det pa plats var-
for det 6vre och nedre bor spiannas
l6sare. Spanns de banden for hart
hindras blodcirkulationen och ib- Riitt storlek ar viktigt for att inte skydden och
land bidrar det ocksa till att stoppningen ska hindra rorelser vid inldrning av
skyddet glider ur position. skridskodkning och vid spel. Byxan ska sluta strax
ovanfor mitten av benskyddens knéskal for att
inte hindra skridskoakningen.

Byxorna har reglerbart skérp och knappar for
Axelled- hiangslen. Hangslen tillater battre ventilation och
skyddet ir reglerar byxans hojd bést, sd det rekommenderas.
till for att skydda Till en borjan, i ishockeyskolan, kan det ricka
axelleden och med en bra vadderad skidbyxa men en riktig
dess muskulatur ishockeybyxa bor skaffas senare.
samt hjirta och
brostben.

Handskar

Precis som med alla andra
skydd &r det viktigt med rétt
storlek. Handskstorlekar
anges oftast 1 tum. Kolla att
innerhandsmaterialet inte
ar for tjockt, det ska vara sa
smidigt att klubbskaftet kan
greppas létt. Handskar pé
denna niva skyddar kanske
mer mot skirskador 4n mot
slag eftersom barnen ofta
ramlar i hog”.

- )
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6VRIGT B Tvétta skydd och handskar!
RBK kroppsledskydd och handskar innehéller
U Suspetlsoar och inga material som ar kdnda for att framkalla
damaskhallare allergier. Du kan ocksa tvitta skydd och handskar
Suspensoar, genitalskydd, 1 35-40 graders fintvitt. Centrifugera gdrna men
ska anvéndas nir torktumla inte, virmen kan sénka stoppningens
man spelar 1 ett lag. skyddsforméga.
Damaskhallare erfordras
om man véljer 16sa
damasker men det finns
ocksé ishockeydamaskbyxor om man inte vill ha
16sa damasker. Det finns olika suspensoarer for
pojkar och flickor.
B Strumpor,
underkldder
En tunn ankelstrumpa av
bomull rekommenderades
vid skridskoutprovnin ..
och ar ocksaé bast vid ¢ W Vaska, hockeybag
skridskoakning. Har En enkel bag som spelaren sjilv kan bara
skridskon kopts i rétt g0r jobbet. Eftersom det ofta dr trangt 1
storlek behdver den aldrig omklddningsrummet ér det bra om véiskan gar
snoras hart vilket innebér att stoppa in under banken nir man klatt pa sig
att blodcirkulationen i utrustningen.
foten inte hindras och
pé sa sitt héller foten B Tandskydd
varmen. En tjock strumpa | Tandskydd ir ett bra skydd att anviinda dven
fér virme behdvs allfsé om hjidlmen och gallret sitter perfekt. Man kan
inte. Ett helt understalll t ex vid ett fall mot isen bita ihop och skada
re“k.ommenderas framf{or tdnderna eller huvudet. Tandskyddet kan hjélpa
troja och byxa. till att motverka skador.
B Hygien
Till de forsta hockeysdsongerna, vid 6-8-
arsaldern, brukar barnen komma ombytta till
triningen. Méanga tranare vill att barnen vid 9-10
arsaldern skall duscha efter ispasset och darfor
bor handduk och duschpreme/ schampo inga i en B Handledsskydd
hockeyspelares utrustning. En sé kallad ”Skate . i
Mat” eller handduk ar hygienisk att std pa efter For att minska glappet mellan handskar
duschen. och armbagsskydd ér det bra med ett par
handledsskydd (se bilden).
)
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B Obligatoriska skydd for
malvakten

Precis som for utespelaren giller
hjalm som huvudskydd med fas-
tat ansiktsskydd av utespelartyp
och skérskadeskydd for halsen.
Utespelarskridskor giller dven for
malvakt i borjan av Hockeyskolan
och sjdlvklart ska en malvakt ha
genitalskydd.

B Klubben lanar oftast ut
malvaktsutrustning

I Hockeyskolan ska ju alla som

Malvakten ar
HALVA LAGET...

Under de férsta Gren

1 Tre Kronors hockeyskola far alla barn som
vill, prova pd att vara malvakt. Alla ska ldra
sig skridskodkning och 3 en uppfattning om
hur lagspelet fungerar och det maste ocksa
en mélvakt kunna. Han/hon ska veta hur ute-
spelarna tdnker och vad utespelarna har lart
sig ndr det géller skott, finter och klubbforing
— kan man dessa moment som malvakt har
man all chans att bli en mycket bra sddan. En
bra malvakt dr lika viktig som "Halva Laget”,
som hockeytrdnare brukar sdga.

vill f4 prova pa malvaktsrollen och
klubben brukar hélla med utrustningen men vill
man dga en egen utrustning foreslas en “enkel”
street-hockeyutrustning till 1dgt pris som ocksé
gar att anvinda sommartid. Benskydd, ca 55 cm
langa, handskar och mélvaktsklubba med storlek
YT kan passa.
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JAG
vill bli

16m inte att
G en malvakt

ska kunna
aka skridskor lika
bra som en utespela-
re och inte far “fast-
na” i malet redan vid
7 till 10-ars aldern.
Efter de forsta hock-
eyskolearen brukar
3-4 barn som brinner
litet extra for att bli
malvakt kristalliseras
ut. De kan turas om
att std i de interna
halv- och helplansmatcherna.
De minsta riktiga” hockeymalvaktsbenskydden
finns i langderna 21”/53 cm och 23”/58 cm och
kallas YT, Youth. Plock- och klubbhandskar mat-
char i storlek. De passar kroppsldngd 125-135 cm
och alder 7-8 ar.

Nista storlekssteg dr JR, Junior, som har krafti-
gare skydd dn YT. Benskydd finns i langderna
257/64 cm, 27°/69 cm och 29”°/74 cm. De passar
kroppslédngderna 135-155 ¢cm och aldern 9 till 12
ar. Ett arm- och brostskydd som ocksé skyddar
hjirta och revben bor anvédndas av den dldsta klas-
sen i Tre Kronor hockeyskola.

malvakt!

Klubben brukar lana
ut eller hyra ut ben-
skydd, handskar och
klubba men det kan-
ske inte alltid dr den
perfekta storleken
och finns mojlighet
for barnet att vilja
ar det klokt att ta
det som hellre &r for
litet dn for stort.

B Att fortsatta som ishockeyspelare 10 +

”Virldens snabbaste sport” dr en beteckning pa
ishockey och lagg dér till den sport som engage-
rar, bjuder pa fart, intensitet, sekundsnabba hén-
delser och mycket laganda. Lag och serier finns
fran ”Tre Kronors Hockeyskola” dnda upp till Old
Timer’s hockey dir man far vara med fran 35 ars
alder. Seriespel forekommer i aldersgrupperna
35+, 45+ och 55+. Ett inofficiellt VM spelas varje
ar dar dven en grupp for 70+ finns.
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TIPS vid inkop
av utrustning

Begagnad utrustning

Det fungerar utmarkt att anvéinda begagnad ut-
rustning. Det dr viktigt att det dr ritt utrustning
som passar ditt barn och att skydden é&r hela.

Bytardagar

De flesta foreningarna arrangerar bytardagar dér
man kan byta eller kpa begagnad utrustning

Att tinka pa!

Nir ditt barn blir dldre 6kar utbudet av utrust-
ning. Hér dr det viktigt att kopa rétt utrustning
som passar ditt barn. De dyraste exemplen pa
klubbor och skridskor &dr avsedda for den vuxne
och utbildade spelaren som kan utnyttja t ex

en klubbas konstruktion och som p g a kropps-
tyngd, intensitet och kraft i &kningen behover en
mer kvalificerad skridsko. Lika exempel finns
pa kroppsskydd och malvaktsutrustning.

till billiga priser. I vissa féreningar
finns det &ven mojlighet att 1ana/
hyra utrustning. Kontakta din for-
ening for mer information.

Ny utrustning

Ny hockeyutrustning kan bli dyr
om du handlar fel. Om du vill
kopa ny utrustning till ditt barn

sa finns aktuell information frén
Intersport och Reebok/CCM pa
www.hockeyakademin.se dir du
kan hitta rétt utrustning uppdelad i
alderskategorier.
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