Ovningsbanken

SKOTT: 1. Malskytteomraden

Starta pa signal.

S1 startar med puck, aker mot mal och skjuter ett mélskott som avlossas i B-omradet.

S1 driver pa mél tillsammans med returtagaren for eventuell retur.

S1 blir returtagare pa nasta skott.

Tavla mot malvakten genom att rdkna hur méanga situationer som det blir mal pa och som
rdddas av malvakten.

® Variera utgdngspunkterna sé att det inte alltid blir skott rakt framifran.

Steg 2 - Gor 6vningen mer matchlik och 6ka intensiteten genom att 14ta en
backcheckare starta bakom S1 for att stressa och hindra S1 fran att géra mal.

Tips!

Ha pucken redo for skott vid sidan av kroppen for att kunna skjuta sa snabbt som mojligt.

Du kan ocksé vrida bladet at ett annat hall precis innan skottdgonblicket for att finta mélvakten.
Skjuter du 1 B-omradet dr avstidndet till malvakten optimalt for att géra mal. Kommer du
nirmare (C-omréidet) ticker malvakten en storre yta. Ar du lingre ifrdn (A-omradet) far
malvakten léngre tid pa sig att reagera pa skottet.
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Ovningsbanken

SKOTT

SKOTT: 2. Snabbskott

i

Starta pa signal.
S1 éker framlédnges mot mal utan puck.
S2 levererar en passning pa bladet till S1 pé gransen mellan A och B omrédet.

S1 levererar ett malskott sa snabbt som mojligt, driver pa mal for eventuell retur och spelar
klart tills pucken dr i méal, blockerad eller till trdnaren blaser av.

S1 blir returtagare pa nésa skott.
e Téavla mot mélvakten genom att rikna antal mél och rdddningar.

Steg 2 - For att gora dvningen mer matchlik och 6ka intensiteten kan du ligga pa en
backcheckare som startar bakom S1 fOr att stressa och hindra S1 frén att géra mal.

Tips!

Trdna pé att ha sa kort mottagningstid som mdjligt. Kan du skjuta snabbt 6kar dina chanser
att gora mal. Skjuter du 1 B-omrédet ér avstandet till malvakten optimalt {or att géra mal.
Kommer du nirmare (C-omradet) ticker malvakten en storre yta. Ar du lingre ifran
(A-omrddet) far mélvakten langre tid pa sig att reagera pa skottet.
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SKOTT: 3. Punkt till punkt med returtagare D\’D
T

Starta pa signal.

S1 éker mot tekningspunkten med puck.

S2 driver pa mél {or att vara redo for eventuell retur.

S1 levererar ett returskott om han/hon befinner sig utanfor en tinkt linje mellan

tekningspunkterna eller ett malskott om positionen ar innanfér den tankta linjen.

® S1 och S2 driver mot mal for att spela klart pa pucken tills den &r i mal, blockerad eller till
trdnaren blaser av.

® Tavla mot malvakten genom att rikna antal mal och rdddningar.

Steg 2 - For att gora dvningen mer matchlik och 6ka intensiteten kan du ligga pa en
backcheckare som startar bakom S1 {Or att stressa eller hindra S1 fran att géra mal.

Tips!

Lar dig att om du skjuter utanfor den ténkta linjen mellan tekningspunkterna dr det storre chans
att det blir mal om du skjuter ett returskott som en medspelare kan ta returen pa. Skjuter du i B-
omrddet dr avstidndet till malvakten optimalt {Or att géra mal.
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SKOTT: 4. Backskott med skymmare och returtagare D\/D
-

e Starta pa signal.

F1 driver frdn horn med puck, levererar en passning till B1 och driver sedan mot mal {or att
vara returtagare.

B1 tar in pucken i banan ldngs blalinjen och skjuter ett mélskott.

F2 skymmer malvakten och ar redo for att eventuellt styra pucken.

F1, F2 och BI spelar klart pa pucken tills den &r i mal, blockerad eller till trdnaren blaser av.
Tévla mot malvakten genom att rdkna antal mal och rdddningar.

Tips!

For att ge dig sjdlv mer yta pa offensiv blalinje tdnk pa att ha skridskorna utanfoér och pucken
innanfor blalinjen nir du tar in pucken i banan. Nér du stir framfor mél fokusera pd att gora det
svért for malvakten genom att han/hon maste rora pd huvudet och se “runt” dig for att kunna se
pucken.
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Ovningsbanken

SKOTT: 5. Skott i skéret D\/D
- T

e Starta pa signal.

® S1 driver upp i banan runt cirkeln och skjuter ett skott i skéret.

® S1 driver pa mal for en eventuell retur och spelar klart pd pucken tills den 4r 1 mél, blockerad
eller till tranaren bléser av.

® S1 blir returtagare pa nésta skott.

® Tévla mot méalvakten genom att rdkna antal mél och rdddningar.

Tips!
For att dolja ditt skott &r det bra att kunna fortsétta aka skridskor samtidigt som du
skjuter. Det gor det svarare for mélvakten att 14sa av skottet.
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SKOTT: 6. Direktskott med flera burar

i

e Starta pa signal.

® Placera ut mélburarna.

e S1 och S2 &r passare, S3 och S4 ér skyttar.

e Passa pucken mellan varandra, S3 och S4 bestimmer nér de vill skjuta.
e Byte efter 4 skott per spelare.

Tips!
Lar dig att skjuta ett bra direktskott utan att behdva lyfta klubban sé langt i baksvingen.
Det gor att du tjénar tid vid skottdgonblicket.
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SKOTT: 7. Hog trea direktskott

Placera ut malburarna. )

S1 éker mot mal och backar sedan upp i banan for att aka ifran en tdnkt motstandare.
S2 levererar en passning till S1 som skjuter ett direktskott.

S1 gor sedan om samma moment at andra hallet dir S3 &r passare.

Byte efter 4 skott.

Tips!
Ha klubban redo for skott i hela dvningen for att kunna skjuta s snabbt som mojligt. Tdnk dven
pa att anvédnda dig av sa kort baksving som mojligt.
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SKOTT: 8. Styrskott D\ D)
-

® Placera ut mélburarna.

® En forsvarande spelare star bakom S2 for att forsvara styrningsmomentet.

e S1 skjuter och S2 forsoker styra pucken i mél, S2 gér pa mal och spelar klart pa
pucken tills den dr i mél, blockerad eller gér ut 1 hornet.

e Byte efter 4 skott.

Tips!
Niér du star framfor mal ska du fokusera pa att gora det svart for malvakten genom att han/hon
maste rora pa huvudet och se “runt” dig for att kunna se pucken. Forsok att styra utifrdn och in.
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SKOTT: 9. Tre olika skottpositioner

e Starta pa signal.

e S1 startar med puck, driver mot mal, skjuter ett malskott och gar hart mot mal for en
eventuell retur.

e S2 bryter in mot mal for ett malskott med S1 som returtagare.

e S3 tar en puck vid sargen och tar in 1 den banan for ett malskott med S1 och S2 framfor mél
for att skymma och sla in eventuella returer.

e Spela klart tills pucken ar i mél, blockerad eller till tranaren blaser av.

e Téavla genom att rdkna antal mél och raddningar.

Tips!

Ova med maxfart. Striiva efter att fortsitta 4ka skridskor genom hela skottmomentet det gor att
det blir svirare for malvakten att ldsa av dig.
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SKOTT: 10. Passning éver centrallinjen med tva avslut

e Starta pa signal.

e S1 startar med puck, gor en frinvdandning och passar dver centrallinjen till S2 som skjuter ett
malskott dir bade S1 och S2 spelar klart.

e S2 hamtar ny puck bakom mal och letar passningsvég upp till S1 som gor sig spelarbar
framfor mal.

e S2 passar upp till S1 som skjuter ett malskott dar bada spelarna gar hart pa eventuell retur
och spelar klart.

e Tivla mot méalvakten genom att rdkna antal mal och rdddningar.

Tips!

Ténk pé att f4 med farten ut ur franvindningen och att icke puckforande spelare gor sig
skottberedd innan passningen kommer.
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SKOTT: 11. Riktningsfordndring med tva avslut

e Starta pa signal.

S1 startar framlénges utan puck och gor en riktningsfordndring med fartokning innanfor
blalinjen.

S2 passar upp till S1 som skjuter ett malskott och spelar klart.

S1 backar sedan upp 1 banan och gor sig spelbar for S2 som slér en till passning.

S2 skjuter ett till mélskott och spelar klart.

Tévla mot malvakten genom att rdkna antal mal och rdddningar.

Tips!
Téank pd att bade finta och tempovéxla vid riktningsfordndringen sa att du lurar den “tidnkta”
backen. Striva efter snabba skott med kort mottagningstid.
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SKOTT: 12. Powerplay skott

e Starta pa signal.

® S1, S2 och S3 passar varandra och ir i rorelse i ett tinkt power play.

® S4 agerar skymmare och styrtagare framfor mal.

e Nir skottet kommer gar S2 och S3 hart pa eventuell retur samtidigt som S1 sdkrar blélinjen.

Steg 2 - For att géra dvningen mer matchlik och 6ka intensiteten kan du bygga pa med 2-3 st
fOrsvarare.

Tips!

Viktigt med bra pucktempo. Striva efter direktpassningar och direktskott. Spela klart varje puck
och gé hirt pa returer.
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SKOTT: 13. Foppaskott

Starta pa signal.

S1 fintar bakom mal och véljer en sida att komma runt malet pa.
S1 skjuter ett mélskott, gér hart pa eventuell retur och spelar klart
Téavla genom att rdkna antal mél och rdddningar

Steg 2 - For att géra dvningen mer matchlik och 6ka intensiteten kan du bygga pa med en
forsvarare som antingen startar i rygg pa puckforaren eller startar 1 position framfér mal.

Tips!

Forsok att trycka dig upp ndra mélburen 1 forsta laget med 14g tyngdpunkt samtidigt som du
haller bort pucken for malvakten for att 1 nésta ldge skapa ett avstand mot mélvakten som ger dig
mojlighet att kunna lyfta in pucken dver malvakten.
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SKOTT: 14. Straffléaggning

Dela in gruppen i tva lag, strafftavling mellan lagen.

Starta pa signal.

En spelare fran varje lag ldgger en straff.

Ej tillatet att ta returer.

Tavla mot varandra genom att rikna vilket lag som gor flest mal.

Fortsitt tills ett av lagen nar fem mal, da startar en ny match.

Tips!
Ha pucken redo vid sidan av kroppen for att antingen skjuta snabbt eller for att kunna finta
skott och dra malvakten. Du kan ocksé vrida bladet for att skottfinta malvakten.
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Ovningsbanken

SKOTT: 15. Frildgesfint

Starta pa signal.

Driv mot mal och utfor en frildgesfint i det optimala skottomradet 4-5 meter ifrdn malvakten.
Skjut ett mélskott och spela klart.

Agera returtagare pa nista skott.

Tips!

Ha hog fart, kom gérna indkande lite frin sidan och pdborja skottfinten ca: 4-5 meter ifrdn
malvakten 1 B-omradet. For skottfint ha pucken snett framfor dig pa forehand, lyft pd bakre
benet och finta med axeln och bladet. B-omradet ér pa bast avstand for att finta malvakten.

Ar du lingre ifrn (A-omridet) s& fir méalvakten mer tid p4 sig att lisa av dig. Ar du niirmare
(C-omrddet) tdcker mélvakten mer av malet, vilket gor det svarare for dig att géra mal efter din
fint.
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Ovningsbanken

SKOTT: 16. Tedenbystraffar

Starta pa signal.

Dela in gruppen i tva lag, ett lag pa varje langsida.

S1 och S2 startar fran rodlinjen vid sargen pa signal.

S1 startar med puck och maste &ka in i1 mittcirkeln innan han/hon far dka mot valfritt mal och
forsoka gora mal.

S2 agerar backcheckare och forsoker vinna pucken.

Spela klart tills trdnaren bléser av.
Téavla genom att rdkna antal méal varje lag gor.
Niésta gang startar andra laget med puck.

Tips!

Ha pucken redo vid sidan av kroppen for att antingen skjuta snabbt eller for att kunna finta
skott (lyfta pa ena benet) och dra mélvakten. Du kan ocksé vrida bladet for att skottfinta
malvakten.
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Ovningsbanken

SKOTT: 17. Forward och backskott med skymmare och returtagare

e Starta pa signal.

e S1 fér pass av B1, driver mot mél och skjuter ett skott i skéret.

e B1 aker runt pylonen, in ldngs blalinjen och skjuter ett mélskott dér S1 agerar skymmare och
returtagare.

e S2 fir pass och skjuter ett skott i skdret med S1 som skymmare.

® B2 hamtar puck vid sargen, for pucken in langs blélinjen och skjuter mot mal diar S1 och S2
agerar skymmare och returtagare.

e S1 dker sedan undan och S2 fortsdtter som skymmare pé nésta skott med nya backar och
anfallare. Tavla mot malvakten genom att rdkna antal mél och raddningar.

Tips!

Backarna ska tdnka pa att ha skridskorna utanfor bldlinjen och pucken innanfor vid
sidledsforflyttningen samt skjuta snabba “tysta” skott. Forwards ska tdnka pa att skjuta i skéret
och se till att milvakten maste rora pa huvudet och se runt dig for att se pucken.
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SKOTT: 18. Handledsskott

e Starta pa signal.

e S1 startar med puck och skjuter ett handledsskott 1 skéret innanfor en tiankt linje mellan
tekningspunkterna.

e S1 spelar klart pa eventuell retur.

e S1 hdmtar ny puck i hornet och spelar upp till S2 som driver mot mal och skjuter ett
handledskott med S1 som returtagare.

® Pa ndsta malskott blir S2 passare och returtagare.

Tips!

Ovningen ska utforas i maxfart. For att dolja ditt skott ir det bra att kunna fortsitta dka
skridskor samtidigt som du skjuter. Det gor det svarare for méalvakten att 1dsa av dig.
Vid returtagning ska du ha klubban i isen for att kunna skjuta snabbt.
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SKOTT: 19. Snabbskott x 2

Starta pa signal.

S1 startar utan puck, far en passning fran samma led, driver in mot mal och skjuter ett
snabbskott.

S1 fir ny puck frdn S2 och skjuter ett direktskott med S2 och S3 som returtagare.

S1 tar sedan S2:s plats som returtagare och S2 tar S3:s plats.

Tips!
Ovningen ska utforas i maxfart. Viktigt att det blir snabba skott. Vid returtagningen ska du ha
klubban i isen for att kunna skjuta snabbt.
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SKOTT: 20. Skott i skéret

e Starta pa signal.

e S1 startar baklédnges, far en passning fran S2, driver mot mal och skjuter ett mélskott i skéret.
S1 spelar klart innan han/hon fortsatter runt tekningscirkeln och fir en ny passning i
baklangesakning.

S1 skjuter ett malskott 1 skdret, gar pa eventuell retur och spelar klart.

Bli inte for last vid cirklarna, variera dkningen och ak rakt in pa mal istéllet for runt cirklarna.

Tips!
Ovningen ska utforas i maxfart. For att dolja ditt skott &r det bra att fortsétta aka
skridskor samtidigt som du skjuter, det gor det svarare for malvakten.
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