VARUSTEOPAS

1. YLEISTA
Varusteita valittaessa on otettava huomioon kaksi asiaa:

1) riittava suojaus
2) varusteet eivat saa hankaloittaa pelaamista.

Liian suuret suojat haittaavat lilkkkumista — luistelua tai laukomista.
Taman vuoksi on aina ostettava oikean kokoinen varuste. lan myota
pelaajien laukaukset kehittyvat kovemmiksi, joten samassa suhteessa
tulee varusteissa alkaa yha enemman kiinnittaa huomiota niiden
suojausominaisuuksiin.

Mikali et ole varma siita minkalainen varuste teidan tulee pelaajalle
hankkia, kysykaa neuvoa joukkueen valmentajilta tai huoltajilta.



2. VARUSTEET

2.1. Luistimet

Luistimien on tuettava jalkaa hyvin sivuttain ja joustettava
nilkasta, kun polvea taivutetaan eteenpain. Miksi tama on erittain
tarkeaa? Jos luistin ei tue sivuttain, nilkka saattaa vaantya
sisaanpain, mika tekee luistelusta vaikeaa, koska potkut ovat
lyhyita ja tehottomia. Joustavuus eteenpain on tarkeaa, koska
jalkaa on pystyttava taivuttamaan eteen hyvan luisteluasennon
saavuttamiseksi. Hyvan luistimen tulee olla tasapainoinen siina
mielessa, etta sen tulee olla riittavan jaykka (tuki) ja kuitenkin
my0s joustava (toimivuus). Luistinten tulee olla myds sopivan
kokoiset, vaikka se tarkoittaisi uusien ostamista vuosittain.
Kasvuikaisille lapsille kannattaa mieluummin ostaa
kohtuuhintaiset ja sopivan kokoiset, kuin kalleimmat luistimet,
joissa on "kasvunvaraa". Kun ostaa uudet luistimet, niin niita pitaa
kokeilla huolellisesti kaupassa.

Luistimien oikeaa kokoisuutta voi kokeilla esimerkiksi seuraavasti;
laita luistimet jalkaan ja testaa taivuttamalla polvia ylos-alas.
Kantapaa ei saa nousta kupistaan. Luistimen terat tulee muotoilla
ja teroittaa ennen ensimmaista kayttokertaa. Nauhat lyhennetaan
vhden rusettisolmun mittaisiksi. Luistinnauhat voidaan vaihtaa
vahanauhoiksi, joka helpottaa lasten omatoimista kiristamista.
Vahanauhat eivat luista taaksepain luistinta kiristettaessa. Salon
Kiekkohaissa on seuran omistamat teroituslaitteet, joita
joukkueen huoltajat hoitavat. Luistimet on syyta teroittaa noin
kahden viikon valein F2 ikdaluokasta eteenpain ja yleensa pelia
ennen olevissa harjoituksissa. Ennen pelia, jos on ihan pakko.
Hallilla ja varustekassissa on hyva olla luistin pyyhe, johon
luistimet kuivataan

ennen varustekassiin laittamista. Terasuojat ovat ehdottomat
hallilla liikuttaessa.




2.2. Kypara ja hammassuojat

Kyparan on hyvin tarkeaa olla oikean kokoinen ja pelaajan paan
koon mukaan oikeaan kokoon saadetty. Pelaajilla kyparassa pitaa
olla suojaristikko ja suojaristikon stopparit, jotka pitavat ristikon
paikallaan iskun tai tormayksen aikana. (Mustat “koukut”
ohimoiden kohdalla).

Kyparan tulee olla aina jaakiekkokayttoon hyvaksyttya mallia.
Kyparan iskua vaimentavilla osilla on rajallinen kayttoika, joten
vanhojen kyparien kayttaminen ei ole sallittua. Kyparan sisalla
olevat pehmusteet kovettuvat ian myota, jolloin turvallisuus ei ole
enaa alkuperainen. Vakuutus ei mydskaan korvaa, mikali pelaajalla
on vanhentunut kypara.
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Kyparan lisaksi myos hammassuojien tehtavana on vahentaa
aivotarahdyksen aiheuttavan iskun voimaa. Hammassuojan kaytto
on hyvin suotavaa E-ikaluokasta eteenpain. Hammassuojan kaytto
on valitettavan vahaista nuorempien (kasvoristikkoa kayttavien)
pelaajien joukossa, osittain sen takia etta sen kayttoon on vaikea
tottua (hengittaminen sen kanssa ja kaytto ristikonlapi vaatii
totuttelua). Hammassuojien hygieniasta on myds huolehdittava
jatkuvasti ja niille on hyva olla suojarasia.




2.3. Hanskat

Kasissa "heiluvia", lilan suuria hanskoja ei kannata ostaa. Saadakseen
parhaan mahdollisen tuntuman ja kosketuksen mailaan, sormien
taytyy ulottua hanskojen sormenpaihin asti. Hanskan suojat eivat saa
myoskaan haitata kaden ja sormien liikkuvuutta.

2.4. Polvisuojat ja sukat

Polvisuojien on oltava sopivan pituiset, mutta myos vakaat
sivuttaisessa liikkeessa. Muuten ne saattavat liikkua paikoiltaan ja
olla suojaamatta niita kohtia, jotka tarvitsevat suojausta. Suojat ovat
sopivan kokoiset, kun kuppi istuu keskella polvilumpiota, niiden
alareuna ulottuu luistimeen asti ja ne suojaavat myos saarien sivuja.
Polvisuojat kiinnitetaan hihnoilla hyvin kiinni jalkaan ja tarvittaessa
kiinnitysta parannetaan teippaamalla, kuitenkin niin etta teippaus ei
haittaa luistelua tai verenkiertoa. Nykyaikaiset polvisuojat pysyvat
paikallaan ilman teippausta. Parhaastakaan polvisuojasta ei ole
hyotya, jos se muljahtaa pois paikaltaan kaatumisen, iskun tai
tormayksen aikana. Teippaus pitaa myos sukan paikallaan. Muita
sukan kiinnitystapoja ovat erilaiset tarkkakiinnitykset esim.
alusasuun tai sukkanauhat erillisina tai alasuojaan liitettyina.
Kiinnitystapa valitaan pelaajan mieltymysten ja ian (nuorimmillekin
pelaajille valitaan sellainen kiinnitystapa, jota han pystyy itse
kayttamaan) mukaan. Yleensa Polvisuoja asetetaan luistimen lapan
etupuolelle, jolloin se suojaa hyvin myos nilkan aluetta eika haittaa
luistelua.
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2.5. Housut

Housujen tarkein tehtava on suojata lantiota ja reisien etupuolta.
Al3 osta liian isoja housuja, jotka saattavat heikent3i liikkuvuutta.
Housuja kokeiltaessa kannattaa asettaa toinen jalka toisen eteen,
samalla lailla kuin kaarreluistelussa. Jos se onnistuu, housut ovat
oikean kokoiset. Housujen takana tulee olla riittava suojaus
ristiselalle ja selkarangalle. Housun puntin pitaisi yltaa polvisuojaan
saakka niin, etta siihen valiin ei jaa kiekolle tilaa osua
suojaamattomaan kohtaan. Tama on ongelma silloin kun pelaaja
kasvaa paljon, voi joutua ostamaan vuoden sisaan useammat
housut. Osa housuista on sellaisia, etta niiden pituutta voi saataa eli
kun lapsi kasvaa voi paastaa pituutta lisaa. Housujen ylaosan ja
hartiasuojan alaosan on oltava samalla tasolla. Housut kiinnitettaan
joko housujen vyolla tai housunkannattimilla (henkselit) tai
molemmilla, pelaajan koosta ja mieltymyksesta riippuen.
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2.6. Alasuojat

Housujen alla kaytetaan alasuojaa. Alasuojat voivat olla erilliset tai
alusasuun integroidut, joissa paikallaan pysyvyys voi olla hieman
parempi. Oikean kokoisten alasuojien merkitysta ei voi korostaa ja
on huomattava, etta tytoille ja pojille on omat mallit. Pelaajille
suositellaan alasuojaa, joissa on integroitu sukkanauhakiinnitys
jaakiekkosukalle valmiina. Ne voi riisua niin, etta sukat pysyvat
koko ajan kiinni sukkanauhassa. Monet alasuojat ovat ilman
sukkanauhakiinnitysta ja jaakiekkosukat eivat ole kiinni millaan.
Alusasuun on usein integroitu tarrat eteen ja taakse, jolla sukat
pelaaja saa helposti itset kiinni.

2.7. Kyynarsuojat

Kyynarsuojien on polvisuojien tavoin oltava oikean kokoiset. Ne eivat
saa liukua tai kaantya paikaltaan ja niiden ja hartiasuojan seka
hanskan valiin ei saa jaada tarpeettoman suurta valia. Myds suojan
iskunvaimennuskyvyn on oltava hyva. Nykyaikaisessa kyynarsuojassa
on riittavasti erilaisia tarroja, istuvuuden varmistamiseksi.




2.8. Hartiasuojat

Hartiasuojien tehtavana on suojata ylavartaloa. Suojien tulee olla
oikean kokoiset, suojissa olkapaiden kohdilla olevien kuppien tulee
suojata olkapaat. Suoja tulee myos saada kiinni siten etta suojien ja
ylavartalon valiin ei jaa turhan paljon tyhjaa tilaa. Hartiasuojia
ostettaessa kannattaa katsoa minka kokoiset ovat kyynarsuojat,
koska kyynarsuojien ja hartiasuojien valiin ei saisi

jaada suurta valia (hauislihaksen kohdalle olkavarteen). Myoskaan
housujen ylaosan ja hartiasuojan alaosan valiin ei saa jaada
suojaamatonta aluetta.




2.9. Kaulasuoja

Kaulasuoja on pakollinen varuste, jonka tulee olla Jaakiekkoliiton

hyvaksymaa mallia. Kaulasuoja voi olla erillinen ns ruokalappu tai
alusasuun integroitu. Kaulasuoja ei saa olla lilan 16ysa. Ajan myo6ta
kaulasuoja saattaa l6ystya, jolloin se on vaihdettava uuteen.

2.10. Hikipuku ja luistinsukka

Varusteiden alla voidaan kayttaa hikipukua tai —kerrastoa. Pelaajan
mukavuuden takaa urheilukayttoon tarkoitetun asusteen kaytto.
Luistinsukka parantaa luistimen istuvuutta ja estaa sukkaa
menemasta myttyyn luistimen sisalla.




2.11. Maila

Mailan pituus on oikea silloin, kun pelaajan seistessa varpaillaan,
maila ylettyy leuan ja nenan valiin. Mailanvarren paksuuden tulee
sopia kaden kokoon. Kokeilemalla eri paksuisia varsia saa selville
mika on sopiva paksuus. Mailasta pitaa saada tukeva ote.

Yleensa mita paksumpi varsi on, sita jaykempi mailakin on. Mailan
tulee joustaa laukauksessa, joten liian paksua (jaykkaa) mailaa ei
kannata ostaa, se ei myodskaan kesta sen pidempaan.

Ehka tavallisin virhe nuorten jaakiekkoilijoiden keskuudessa on,
etta valitaan aikuisten maila ja lyhennetaan se. Silloin varresta
tulee liian jaykka.

Valitse maila, joka sopii ko. ikaiselle ja kokoiselle kiekkoilijalle —
kaiken tarkein ominaisuus on mailan ”jousto” laukauksen
vhteydessa. Mailan joustoa kuvataan mailan varteen merkitylla
FLEX-luvulla. Jaakiekkomailan jaykkyys eli FLEX vaihtelee valilla 35-
110. Mita suurempi lukema on, sita vahemman maila antaa periksi
laukaistaessa kiekkoa. Puolustajat ja isompikokoisemmat
tarvitsevat jaykemman mailan, joka kestaa enemman painetta.
Hyokkaajat ja kevyemmat pelaajat saavat laukaisuun enemman
voimaa joustavammalla mailalla Leijonaliigapelaajilla suositeltava
FLEX-luku on enintdaan 50. Huomaa, kun mailaa lyhennetaan, niin
mailan jaykkyys (FLEX) kasvaa. Tarvittaessa mailoihin on saatavissa
my0s pidennyspaloja.
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2.12. Varustekassi ja paitapussi

Varusteiden kuljetukseen hallille ja peleihin tarvitaan riittavan iso
varustekassi. Kassin tulee olla suhteessa pelaajan kokoon, jotta han
pystyy sen F2 ikdaluokasta eteenpain kantamaan itse Leijonaliigan
pelimatkoilla. Kasseja on erityyppisia, pyorilla vedettavia,
kannettavia ja selkareppuja.

Varustekassin lisaksi tarvitaan pelipaitoja- ja sukkia varten
pukupussi.

3. VARUSTEIDEN HUOLTO

3.1. Pelipaidat ja sukat

Muistathan, etta jos joukkueella on kaytdssa pelisukat niin niita ei
kayteta harkoissa! Pelisukkia ja -pelipaitaa kaytetaan vain peleissa!
Pelisukat ja molemmat pelipaidat sailytetaan henkarissa, ei koskaan
varustekassissa!



3.2. Luistimet

Kuivaa tera ottelun ja harjoitusten paatyttya pyyhkeella tms. Muuten
terat saattavat ruostua. Luistimet pitaa laittaa kuivumaan ottelun tai
harjoituksen jalkeen. Terdsuojissa saattaa olla vettd / jaahiletts, joten
suojat irrotetaan luistimista ennen kuin ne laitetaan kuivamaan. On
vhta tarkeaa antaa luistimen kuivua kunnolla myos sisalta. Pohjallinen
kannattaa nostaa yl0s, jotta luistimen pohja johon niitit kiinnittyvat
paasee kuivumaan kunnolla. Luistimet kuivuvat parhaiten, jos ripustaa
ne ylosalaisin. Luistimien nauhat kannattaa tarkastaa silmamaaraisesti
ajoittain.

Ei ole ollenkaan huono etta laukussa on aina varanauhat mukana,
katkenneet luistimen nauhat ovat yksi yleisimmista ongelmista ennen
pelia. Luistimet tulee teroittaa saannollisesti.

Riippuu pelaajasta, kuinka usein han tuntee tarvetta luistimien
teroitukseen. Nuorimmilla pelaajilla, jotka eivat viela itse pysty
maarittelemaan teroitustarvetta, sen voi tehda esimerkiksi kahden
viikon valein. Teroituksen tekevat joukkueen omat huoltajat.
Luistimet tulee myds muotoiluttaa (profiloida) riittavan usein. Se
miten usein luistimet kaipaavat muotoilua riippuu siita, miten usein
niita teroitetaan. E- ikdluokasta eteenpain on syyta siirtya terien
muotoiluun. Muotoilun yhteydessa luistimien teran keskiosaan
tehdaan suora osuus, ns. liukupinta, muotoilu muuttuu hiljalleen
teroitusten yhteydessa. Kiekkohailla on oma profilointi -kone.
Jaakiekkoluistimien hyvan kunnon varmistamiseksi suosittelemme,
etta ulkojaita varten hankitaan eri luistimet tai eri terat. Ulkojaalla
kaytetyn luistimen teroittaminen jaahallissa luistelemisen
edellyttamaan kuntoon saattaa vaatia huoltajilta huomattavan paljon
ylimaaraista tyota, eika niita valttamatta pystyta esim.

hiekalla kavelyn jalkeen saamaan edes valttavaan kuntoon.

3.3. Kypara

Kyparasta on hyva tarkistaa hihnojen neppareiden kunto
periaatteessa aina kayton jalkeen. Jos huomaat vaurioita, niin
korjaa ne heti. Silla varmistat, etta kypara on seuraavalla kerralla
kayttokunnossa. Myos kyparan ruuvit kannattaa aika-ajoin kiristaa,
etteivat ne eivat tipu vauhdissa irti. Mikali kyparasta on ruuvi
irronnut ja jos huoltopakista ei sopivaa I6ydy, on kypara
kayttokiellossa ja pelit pelattu. Kypara kannattaa toisinaan myads
huuhtoa suihkussa, lampimalla vedella.



3.4. Maila tﬁ:ﬁﬁ&m

Mailan eristysnauha tulee uusia, kun vanha alkaa repeilla. Lavan ikaa
pystyy pidentamaan teippaamalla myos lavan karki, jolla on
taipumusta kulua niin, etta kuidut alkavat irrota. Teippia ei lisata
vanhan teipin paalle ja hyva saanto on, etta teippia on 1-2 kaksi
kerrosta lavan paalla. Ennen pelia teipit tarkastetaan ja tarvittaessa
uusitaan. Mailan paan, tupin teippauksessa kerros teippia yleensa
riittaa ja taman paalle voi laittaa ns. harsoteipin pitoa parantamaan.
Jos sahaat mailan, niin muista ottaa katkaistusta paasta tulppa pois ja
laittaa se takaisin mailan paahan.

Lavan teippauksesta [6ytyy hyva malli YouTubesta.
(https://youtu.be/WRBmMRCQDxos)

3.5. Hanskat
Hanskoissa ei saa olla suuria niin suuria reikia, etta sormet paasevat

ulos. Hanskoja voi ennen uusimista paikkauttaa myos suutariliikkeissa.

Toivottavasti nadista pienista ohjeista ja vinkeista oli apua. Aina voi
kysya neuvoa seuramme toimihenkil6ilta seka toimistolta
toimisto@kiekkohait.fi tai 0400 533 922
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