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malskytte

Ett samspel mellan de tva
anfallande rollerna.
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Spela spelet / Skott och mélskytte

alskyttet ar en av de roligaste delarna av is-
hockey och vad som i slutdndan skiljer vinnare
frén forlorare. Redan nar barnen dr smé har de
bra koll pa resultatet &ven om vi trédnare vet att det finns
andra delar som &r minst lika viktiga, om inte &nnu vikti-
gare. Ishockey ar en en standig kamp mellan malskyttar
och malvakter. Gors det mer mal sa jobbar malvakterna
for att hitta nya satt att radda for att minska antalet mal,
och tvdrtom. Men vad kdnnetecknar egentligen en skick-
lig malskytt och vad behdver en spelare kunna for att
utvecklas till en effektivare malskytt? Hur kan rollerna
se ut for att 6ka mojligheterna att laget ska géra mal?
Pa den absolut hogsta nivan behdver spelaren ha ndgot
extra for att hitta satt att lura malvakten. Resan dit ar
lang och det ar viktigt att utga fran var varje spelare
befinner sig i sin utveckling och successivt ta steg mot
att bli en battre malskytt.

“Det ar viktigt att utga fran var varje
spelare befinner sig i sin utveckling
och successivt ta steg mot att bli en
battre malskytt.”

Idag racker det inte att bara skjuta hart pa skott-
rampen och forvénta sig att det ger resultat pa isen. Det
har blivit viktigare att vi trénare skapar en traningsmiljo
dér spelarna far mojligheten att 6va pa olika fardigheter
i sitt skott och forméaga att géra mal. Att skjuta runt en
kona har ett tekniskt syfte men vi tranare behéver ocksa
Oka svarighetsgraden genom att byta ut konen mot

en spelare som stressar skytten framifran, fran sidan
eller bakifran. Det basta for spelarens utveckling ar

att behdva anpassa sig efter en matchlik situation. Det
gor att alla situationer blir unika och tvingar spelaren
att bygga erfarenhet av situationer som aldrig dr den
andra lik - det blir repetition utan att repetera enligt
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ett isolerat rérelsemonster. De isolerade momenten har
visat svag dverforing for anpassning till matchen vilket
synliggdr vikten av att sétta spelaren i en kontext som
harleds till matchsituationer. Situationerna férand-

ras hela tiden beroende pa motsténdarens placering,
puckens hastighet, mélvaktens rérelsemonster, den egna
kroppspositionen, medspelares rorelser, materialets
egenskaper och mycket mer.

“Det basta for spelarens utveckling ar att
behdva anpassa sig efter en matchlik situa-
tion. Det gor att alla situationer blir unika
och tvingar spelaren att bygga erfarenhet
av situationer som aldrig &r den andra lik.”

Att bli en duktig malskytt i ishockey kraver god
skotteknik, men ocksé en forstaelse for var och hur
malen gors. Spelare behdver ha god precision, skjuta
snabbt, hért och oannonserat. Det &r ocksa viktigt att ha
en kort anldggningstid fran obekvama lagen dér kroppen
behover anpassas till pucken beroende pa &khastighet
och kroppens position. Det kravs ofta att skytten gor
nagon aktion fore skottet for att fa malvakten i rorelse
och pa sa sétt 6ka chansen att géra mal.

I detta material s kommer du kunna ldsa om
grunderna i skotteknik och vilka skott spelaren behdver
léra sig. Du kommer ocksa kunna ldsa om malskyttens
olika beteenden och strategier som i slutdndan kopplas
ihop till de fyra rollerna i spelet. Syftet ar att konkreti-
sera olika spelarbeteenden som vi trdnare kan omsétta
till den praktiska tréaningen eller matchen och dérige-
nom bygga évningar, kunna kommunicera och végleda
véra spelare. Utgé fran var individen och laget befinner
sig for tillfallet och anpassa efter de behov som du ser.
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Vi kommer att utga ifrdn en generell beskrivning av vad vi tranare behdver forsta for att i nasta steg
kunna hjélpa varje unik individ att utveckla sina tekniska fardigheter. Det sker en standig utveckling
av olika skottekniker i takt med materialets utveckling och hur de bésta spelarna som till exempel
Elias Pettersson, Lina Ljungblom eller Connor Bedard hittar nya satt att skjuta. Alla med ett skott

i varldsklass, men dér detaljer i tekniken skiljer sig at.

Val av klubba och materialets effekt
Dagens klubbor hjélper spelaren med att fa ett snabbare
och kraftfullare skott. Den som véljer rétt flex, vinkel
och lie, och kan nyttja klubbans egenskaper pa bésta
satt kan skaffa sig stora fordelar i skottekniken. For att
kunna gora det ar det viktigt att spelaren har en klubba
som ar anpassad efter spelarens storlek och styrka.
Priset pa klubban spelar minst roll da funktionen &r det
som hjélper spelaren mest.

(-]

Alder och pucktyp

De yngsta spelarna kan med férdel anvénda blé puck
nar de trénar skotteknik. Nar spelarna blir dldre kan
vi blanda pucktyper och successivt endast spela med
svarta puckar nar spelarna ar redo for det. Den bl
pucken gor det enklare att fa rotation pa pucken samt
skapa kraft med en kortare ansats.

Puckens hana under uppladdningsfasen
Oftast behover spelaren anvdnda nadgon form av indrag
innan skottet. Indraget bor inte vara fér langt bakom
kroppen (réd yta) da det féridndrar handernas position,
forsvarar tekniken och minskar kraften i “dra-tryck”-
tekniken. Sker skottet i den grona ytan ger det bra
férutsattningar for dra-tryck-tekniken.

Yngre spelare kan behdva ladda lite langre bak for att
fa utrymme att bygga upp tillrackligt med kraft. | takt med
att spelaren blir dldre och skickligare sa blir puckbanan
mer lik den illustrerade bilden till hoger.

~N
J

Skott i den grona ytan
ger bra forutséttningar
for dra-tryck-tekniken.

Kroppens grundrirelse under skottet

Oavsett vilken typ av skott (eller passning) som utférs s
ar grundtekniken mer eller mindre lika (se bild till héger).

Ovre handen:

Ut fran kroppen under skottrorelsen for att ge snabb-
het och precision. Vid fullféljningen dras handen uppat
och bakat for fullt rérelseomfang, armbagen pekar mot
taket. Samtidigt ar handskens utsida riktad mot malet
(se ovan bild).

Nedre handen:

Tryck ner och fram, anvand kroppsvikten samtidigt som
ovre handen drar klubbskaftet bakat. Detta kommer
skapa flex pa klubbskaftet och generera kraft i skottet.
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GRUNDTEKNIK
— DRA

» Skruvmejselgreppet
» Hand ut fran kroppen
» Armbagens position
« Bojd handled

— TRYCK

« B6jd armbagsled

« Bojd handled

» Anvand klubbans flex
och utfér en nedéatgdende
rérelse framat

Varje situation ar unik, bada benen
kan anviandas som stddjeben.
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Over- och underkropp:
Det ar en fordel att axlar och hoft roterar framat under

rérelsen for skottet. Pa sé satt far spelaren mer tyngd
bakom skottet och hardheten 6kar. Blir spelaren véldigt
snabb och explosiv i den rérelsen sé blir skottet gene-

rellt hardare och snabbare.

Precision i skottet

Siktet 6verlistar manga ganger malvakten och ar i
manga lagen viktigare an kraften i skottet. Vi ser ofta
spelare som inte har det hardaste skottet, men som &r
duktiga pa att satta pucken i mal anda. Det beror ofta pa
en kombination mellan sikte och att spelaren ar skicklig
pa att |asa och forutse malvaktens rorelser. Har kravs
extra tréning for att bli riktigt bra!

Kan spelaren kombinera kraft, precision och att lasa
maélvaktens rérelser sé finns alla forutsattningar for att

bli en riktigt bra malskytt.

Skottrampens hetydelse for att
utveckla skottet

Hur kan vi se till att spelarna tar sig till skottrampen av
egen fri vilja och upplever tiden valinvesterad och lustfylld
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“Kan spelaren kombinera kraft, precision
och att lasa malvaktens rorelser sa finns
alla forutsattningar for att bli en riktigt

bra mélskytt.”

Att trana skotteknik utanfor isen ger spelaren mojlig-
het till viktig mangdtraning i flera olika skottekniker. Pa
skottrampen far spelaren ocksa en mojlighet att lagga
full fokus pé enskilda moment och till exempel finslipa
handernas rorelser i dra/tryck-metoden utan att behdva
tédnka pé balansen pa skridskorna. Det ar ocksa ett bra
satt att tréna upp skottets precision, hardhet och snabb-
het i alla olika typer av skott. Allt eftersom spelaren

utvecklas 6kar mgjligheterna att tréna sa “hockeylikt”
som mojligt genom att till exempel efterlikna akstall-
ningar eller att halla upp blicken vid skottillfallet. Har
finns majlighet att sta i ett par skridskor eller pa tra-
klossar som gor att hojdférhallandet blir likt utférandet
pa isen. Star vi i skor blir avstandet kortare till pucken

? och klubbans langd "férandras” kontra nér vi star pa is.
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Typer av skott

retur som genererar ett mal i nasta lage.

Spela spelet / Skott och mélskytte

For att forbattra sitt malskytte &r det viktigt att beharska alla olika skottyper. Beroende pa position,
avstand till malet och hur mycket tid spelaren har pa sig drar en skicklig mélskytt fordel av att vélja
ratt typ av skott i ratt |age. P4 sa satt okar chansen att skottet gar i mal eller leder exempelvis till

SVEPSKOTT (DRAGSKOTT)

For de yngsta spelarna kan det vara svart att
nyttja klubbans flex pa grund av bristande
balans, koordination, teknik och styrka. Det kan
vara en fordel att anvénda storre rorelseomfang
- att paborja skottrorelsen langre bak - och pa sa
satt fa rotation pa pucken samt skapa kraft och

Barn
Lang startbana
Har mindre kraft
Langsamma armar

INDRAGSSKOTT

Ett skott dar spelaren bdrjar med pucken langre
ut fran kroppen och drar den mot sig, antingen
mot det inre eller yttre stodjebenet. Nar pucken
narmar sig kroppen sa trycks den mot den rikt-
ning som spelaren vill skjuta. Det blir ocksa viktigt
att fullfélja rorelsen med god kontroll pa kroppen.
Indragsskottet ar ett effektivt skott for att skjuta
for att géra mal da andringen av puckens position
vid indraget gor situationen svar att hantera for
malvakten som tvingas i rérelse. Blir spelaren
duktig pa detta sa far malvakterna problem!

Ungdom
Kortare startbana
Har mer kraft
Snabbare armar

precision i skottet. Allt eftersom spelarna utveck-
lar battre balans och blir starkare kan de korta ner
den svepande rérelsen (laddningsmomentet) och
lagga storre fokus pa hdandernas rorelse genom
dra/tryck-metoden. Det ger ocksa en bra grund for
att senare 6ka sin formaga i andra skottekniker.

Junior
Avfyrningsramp
Har dnnu mer kraft
Annu snabbare armar
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TRYCKSKOTT

Skottet utférs genom att trycka

ivag skottet fran puckens befintliga
position utan att flytta pucken i sidled
som ett indrags- eller utdragskott.
Tryckskott ar ett snabbt skott dar flex
skapas i klubban med hjalp av dra/
tryck-metoden.

UTDRAGSSKOTT

Ett skott som blir vanligare och ar vart
att tréna pa for att beharska den typen
av situation som kan uppsta. Skottet
innebar att spelaren borjar med pucken
nédra kroppen for att sedan flytta den
utat fran kroppen och pa sa satt skjuta
skottet i ett ytterlage.

SLAGSKOTT

Slagskottet ar ett mer tidskrévande
skott och kraver mer yta da skottet

har en langre ansats med klubban.
Startpositionen for klubbladet &r i hojd
med axelpartiet vilket ger ett hart skott
med samma metod som direktskottet.
Skottet kraver tajming och att spelaren
fullfoljer skottet genom hela rorelsen.
Da spelet har férandrats sa har mojlig-
heterna till att skjuta slagskott minskat.
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DIREKTSKOTT

De allra skickligaste malskyttarna

har ett fruktat direktskott! Kroppens
grundposition vid direktskott pa-
minner om andra skottekniker men i
direktskottet kan det vara en fordel
att forflytta nedre handen langre ner
pa klubbskaftet for en bredare klubb-
fattning, och pa sa satt fa mer tryck
pa klubbans skaft. En viktig del av ett
bra direktskott ar att kunna anpassa
kroppens position till pucken bero-
ende pa var passningen kommer ifran
och med vilken hardhet. Det behdvs
inte mycket kraft for att skjuta ett bra
direktskott, tekniken ar det viktigaste
och ratt tekniskt utforande kommer
gora att kraften kommer automatiskt.
Ju duktigare spelaren blir pa tekniken,
desto hardare kommer skottet att bli.

» Kort ansats med klubban, bladet
i hoft-/knahojd eller pa isen.

« Tajming kravs for att fa kroppens
tyngd 6ver pucken och kunna utnyttja
funktionell teknik.

« Overkroppen riktas framat for att
fa tryck pa klubban och utnyttja
klubbans flex.

BACKHANDSKOTT

Backhandskottet liknar ett svepskott dar pucken roterar
med den langre rorelsen for att skapa kraft. Att fa ut han-
derna fran kroppen, vinkla bladet 6ver pucken och fullfélja
rorelsen ar extra viktigt for att fa precision och kraft i back-
handskottet. Dagens hockeyklubbor har oftast en vinkel
pa bladet som bdjer sig fran mitten och fram mot bladets
“td”. Tank darfor péa att inte avlossa pucken fran bladets
spets, utan snarare fran mitten eller hilen for att fa kraft

i skottet. Spelare som skjuter backhandskott 6verraskar
ofta malvakten da det ar svarare att ldsa var skottet ska
komma och det &r ndgot som de inte far tillfélle att tréna
pa sa ofta. Skytten sparar tid pa att inte behdva lagga Gver
pucken och 6kar sin chans att hinna fa i vag ett avslut. Fér
att spelaren ska kunna bli bra p& backhandskottet krévs
mycket traning utanfor lagtraningen da det generellt inte
ar nagot som utévas sarskilt mycket i traningsmiljon.
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Malskytte

For att vinna ishockeymatcher behdvs spelare som kan gora mél. For att forstérka spelarens moj-
ligheter att gora mal kravs det att vi ger spelarna méjligheten att lara sig beteenden och strategier
som gynnar malskyttet. Spelarna behdver ocksa kunskap om hur och var mélvakterna ar mer eller
mindre sarbara. Det ger en spelarna ett helheltstank kring malchanser genom att trédna pa vad
som &r bast att gora, och hur de kan tanka, fore, under och efter skottdgonblicket. Utespelarna och
malvakterna gynnas av att fa mojlighet att trana pa mélskyttet utifran matchlika situationer.

swehockey.se

For att bli en bra malskytt hehiver
spelaren...

... kunna skjuta fran varierade ytor och vinklar.
... kunna skjuta i olika dkhastigheter och akriktningar.

... alltid vara skottberedd med bladet pé isen eller i
luften beroende pa situation for att kunna skjuta snabbt
oavsett kvaliteten pa passningen som kommer.

... kunna ta emot en passning och skjuta snabbt oavsett
var pucken kommer till spelaren.

... kunna skjuta pa vénster eller hdger stodjeben
beroende pa situation.

... vara medveten om strategiska satt att tdnka
beroende pa var hen befinner sig pa isen i forhallande
till sin puckférande medspelare.

... kunna skanna och pa sa satt uppfatta och forsta
var ytor finns for att gynna malskyttet.

Spelets fyra roller

Malskyttet har inverkan i spelets fyra roller och da kan-
ske framst i de tva anfallande rollerna. | anfallsspelet vill
vi skapa tid och yta for att gora mal, alternativt skjuta
eller passa pucken till medspelare som befinner sig i
position for att géra mal. Erfarenheter av olika rorelse-
monster paverkar mojligheterna att géra mal och vi
trénare behover ge spelarna sd mycket erfarenhet som
mojligt fér att hjédlpa varje individ att na sin potential.

NAR ROLLERNA FORANDRAS

Rollerna forédndras snabbt och som tranare
behdver vi ge spelarna tid och méjlighet till
kommunikation och reflektion kring detta.
”Vad hander om... ?” ”Nar sker vad?” ”Vad ser
du d&?”, och sa vidare.

Skapa moment i traningen, genom ett vag-
ledande satt, som far spelarna att utveckla sin
férmaga att uppfatta spelet, forstaelse for sin
roll och hur det kan omséttas anfallsspelet. Det
géller att spelaren snabbt stéller om mentalt, att
uppgiften blir en annan om rollen blir en annan.
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ANFALLARE MED PUCK BEHOVER..
— FORE SKOTTET

... aktivera fotterna, pucken och blicken.

... skanna och ta sig tid att uppfatta vad som
sker pa isen.

... attackera och utmana motstandarna.

... skapa sid- och/eller djupledsforflyttning
pa malvakten.

... skicka fel information (skottfint, passnings-
fint, tittfint, pauseringar) till motstadndarnas
malvakt eller utespelare.

— UNDER SKOTTET

... anvinda nagon av de namnda
skotteknikerna.

...skjuta snabbt, hart och med precision.

...skjuta i skdret med ett snabbt och
oannonserat skott.

...skjuta med kort anlaggningstid, lite puck-
behandling och ta skottet i en och samma
rorelse.

...maskera skottet bakom férsvarande
spelare, alltsa skjuta nar mélvakten skyms
av férsvarande spelare.

— EFTER SKOTTET

...folja pucken beroende pa vart den tar
vagen - nasta aktion.

...anpassa sig efter situationen.
..vinna tillbaka pucken.

...forechecka eller backchecka beroende
pa var pucken hamnar.

... vara redo for returer.

... spela klart och halla intensitet under
hela situationen och bytet.

1
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ANFALLARE UTAN PUCK BEHOVER...
— FORE SKOTTET

... aktivera fotterna och blicken.

... skanna och ta sig tid att uppfatta vad
som sker pa isen.

... ha klubban i isen och frigora bladet for
att vara redo for en passning.

... skymma malvakten genom att ta bort
malvaktens blick och fa malvakten att flytta
pa sig.

... ta med sig en motstandare in pa mal sa
att dven forsvarare skymmer malvakten.

— UNDER SKOTTET

... kunna driva mot mél och/eller ta sigin
i ytor for att vara redo for returer.

... ldsa av och vara redo for att skymma
och/eller styra pucken.

—> EFTER SKOTTET

... folja pucken beroende pa vart den tar
vagen och utfora ndsta aktion.

... ha klubban fri for att kunna |ldsa av och
ta returer.

... anpassa sig efter situationen och vinna
tillbaka pucken.

... forechecka eller backchecka beroende
pa var pucken hamnar.

... spela klart och halla intensitet under
hela situationen och bytet.
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Malskyttezoner

att skottet gér i mal.

Slottet

att 6ka majligheterna att géra mal.

Det ar viktigt att lara spelarna avstandets betydelse nar
de viljer skottstrategi for att dverlista malvakten. Det
kan l4tt bli sa att spelarna kommer for nara innan de
skjuter, eller att de skjuter for tidigt utan att géra nédgon
aktion fore skottet. | kampen mot malvakten géller det
for skytten att anpassa sin strategi utifran sin position
och avstandet till malvakten for att kunna skjuta ett sa
hart och vélplacerat skott som mgjligt for att géra det
sa svart som maojligt for malvakten att rddda. Dessa
maélskyttezoner hjalper spelaren att 6ka chanserna for

I ishockey gors den stérsta andelen av alla mél néra
malet i det omréde vi kallar slottet. Det kan delas in i det
yttre och det inre slottet. Det &r ocksa i slottet spelarna
har minst tid och utrymme pa sig att avlossa skottet da
det dr en yta som prioriteras att forsvara. Darfor ar det
viktigt att skjuta snabba skott och skapa yta genom att
exempelvis flytta pucken i sidled innan pucken skjuts for

Yitre slott

Spela spelet / Skott och mélskytte

YTOR | ANFALLSZONEN

Yttre slott:

Puckféraren forbereder en aktion
genom att flytta pucken i sidled
eller att pa andra satt férsvara
situationen for malvakten genom
att till exempel géra en passnings-
fint, tittfint eller pausering. Omradet
déar det yttre slottet 6vergéar i det
inre kallas Optimalt skottavstand.
Det innebér att malvakten kom-
mer ha svart att hinna reagera pa
skottet om det ar valplacerat. Skott
i den héar ytan blir &nnu svarare att
hantera for malvakten om det finns
skymning eller spelare i returytorna.

Inre slott:

Om malvakten ar ratt positionerad
ar luckorna i malet valdigt smé eller
till och med obefintliga. D4 behoéver
skytten férsoka dverlista malvak-
ten genom att exempelvis géra en
dragning som tvingar malvakten till
en forflyttning. Mal som gors i det
inre slottet ar oftast resultatet av en
dragning, styrning eller retur.

Orange zon:

I vinkellagen tacker malvakten
stora delar av malet och det

finns fa luckor. En smart malskytt
overraskar malvakten med ett skott
i nadgon av luckorna som finns, (se
bild) eller skjuter ett smart skott
som leder till en retur i Inre slot-
tet. Véljer puckférande spelare att
skjuta fran blalinjen kravs oftast att
en medspelare skymmer malvakten
eller styr pucken for att det ska bli
mal. Fran ytorna i orange zon kan
anfallsspelare med puck ocksé an-
vanda sig av passningar som instick
eller 6ver centrallinjen till med-
spelare som &r positionerade i yttre/
inre slottet/orange zon.
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Att hitta luckorna i malet

Om en skytt befinner sig i yttre slottet sa pratas det ofta
om fem stérre luckor (Intill axlarna, gubbhérnen och “five
hole”) dar malvakten har extra svart att rddda. Storleken
och formen pa luckorna féréandras beroende pa hur skyt-
ten hanterar och forflyttar pucken. Ju ndrmare skytten
kommer mélvakten desto mindre blir luckorna, och ju
mer spelaren drar pucken i sidled desto mer 6ppnas eller
stangs luckorna beroende pa i vilken riktning pucken
forflyttas. Da spelaren inte alltid kan lita pa att skottet
gar precis dar man vill 4r det ett bra rad att sikta mer in
mot malet for att inte riskera att missa malet helt. Tréffar
spelaren mélet 6kar chansen for att malvakten slapper en
retur som kan leda till en ny malchans.

Bilden till hoger visar hur luckorna kan féréndras.
Har blir det tydligt att malskytten behover dverlista
maélvakten pa nagot satt och gdrna med bra precision da
malvakten har fordelar genom att den técker mycket av
malet. Oavsett matchsituation sa ar det viktigt vi trénare
ser till att skytten far mojlighet att lara sig att utga fran
puckens dga.
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“0avsett matchsituation sa ar det viktigt
vi tranare ser till att skytten far méjlighet
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Puckens 6ga

Luckorna som skytten ser med dgonen ar inte samma luckor som pucken “ser”. Dérfor ar det
viktigt att skytten lar sig att utga fran puckens 6ga. Malvakterna jobbar hela tiden med att
positionera sig utifran puckens lage for att minimera luckorna, nagot som kallas boxkontroll.
Men kan skytten bli béttre pa att forsta och uppfatta luckorna som uppstér utifran puckens
0ga sa kommer fler skott leda till mal.

Puckens “6ga” Malskyttens 6ga

Titta pa bilden och forestall dig hur
luckorna férandras nar malvakten
gar ner efter isen. e

TIPS!

Ta med malvaktstrénaren i malskyttetréaningen
och |at utespelarna vara med som skyttar
under de separata malvaktstréaningarna.
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Puckforflyttningar gor \ /
skottliget bhattre P U P

rd ™, / )
Ta pucken i djupled /2 \ / R
Djupledsdkningar med puck tvingar malvakten att - —F!‘ = 1 '_’?_ .I:
flytta sig i bade djupled och sidled. Det blir helt enkelt I"& E /_;" I“a g /
svarare for malvakten att vara i ritt position och i bra RN Iy - H%% -
balans, och darfor ocksé svarare att rddda pucken. :’ é
Det Okar alltsa chansen att géra mal. Punkt-till-punkt S 5_'
ar ett vanligt begrepp som anvénds for att beskriva O O
djupledséakningar bade innanfor, i linje med och utanfor
punkterna. Det ar viktigt att den puckférande spelaren
aker rakt i banans langdriktning utan att vika av mot
malet. Skott hdgt upp mot férsta stolpen eller ovanfor ¢ I ¢
det bortre benskyddet ar effektivt nar spelaren tar /"-
pucken i djupled. f \

Ta pucken i sidled

Passning diagonalt eller rakt dver centrallinjen &r ett
effektivt satt att géra mal. Ett snabbt skott fran pass-
ningsmottagaren 6kar chanserna att géra mal, oavsett
passningens kvalitet. Nar pucken passas mot eller 6ver I =
centrallinjen tvingas malvakten till en storre sidleds- 1 * 4=

I P

forflyttning vilket gor det svart for mélvakten att vara \ v
i rétt position och bra balans. \“\‘ O
Nar den puckférande spelaren dker mot eller 6ver T
centrallinjen tvingas malvakten till en sidledsforflytt-
ning. Precis som med en passning &ver centrallinjen :
innebar det svarigheter for mélvakten att vara i ratt
position och bra balans. En vanlig term for att ta pucken :
i sidled och skjuta &r att géra en ”90-gradare”. En sadan
sidledsforflyttning foljt av ett valplacerat skott &r ofta
effektivt da det forsvarar situationen fér malvakten. /«” "\\

Skott mot strommen [ \
Malvakterna &r oftast skickliga pa sidledsforflyttningar.
Det gor att skytten behdéver klara av att flytta pucken

i sidled och skjuta dar luckorna uppstar. Puckférande
spelare kan, nar malvakten goér sin sidledsforflyttning,
strava efter att skjuta mot det hérn mélvakten kommer
ifran, ndgot som vi kallar att skjuta mot strommen. Nar {
malvakten har pabdrjat en forflyttning at ett hall blir det ] ) @ ] ®
svart att bromsa upp och vdanda den rorelsen. Darfor ar ’mw-:..fk;uf-ﬂ-‘-fvf-J_

det ofta effektivt att skjuta i det horn som mélvakten o / SN & S
ldmnar. Ytterligare sétt att skapa sidledsforflyttning pa T O
malvakten &r att flytta pucken i sidled mot, eller ut fran
den egna kroppen for att sedan avlossa skottet - alltsa
ett in- eller utdragsskott.

Kom ihag!
Mélskyttar som konsekvent tar pucken i djupled och » .
sidled fore skott 6kar sina mojligheter att géra mal. ,e" .

Det ar viktigt att betona att skytten behover léra sig / \
precision for att traffa dar den vill med skottet och bade ) |
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kunna skjuta med och mot strémmen beroende pé hur
situationen utvecklar sig.

Fel och lite information i skott och
passningsmomentet, vad innehir det
for malskyttet?

Med fel information handlar det om att agera fére
skottet, exempelvis genom att vrida upp kroppen och
titta pa sin medspelare (visa passning) fér att sedan

i stallet skjuta. Att férandra kroppssprak i samband
med indragsskott kan vara en sankt axel, tyngdpunkts-
forflyttning frén ena till andra benet, att hdnderna
kommer ut fradn kroppen eller att blicken intensifieras
mot mélet. Om malvakterna vantar med att reagera tills
pucken ldamnar bladet sa har de oftast liten chans att
radda pucken. Utdver att kunna skjuta snabbt, hart och
med precision blir det viktigt att dven ldra spelarna att
ge fel information till malvakten.

Nér spelaren véljer att passa pucken till en medspelare
sa galler samma sak. Om maélvakten kan ldsa av att det
kommer en passning sa kommer malvakten sannolikt vara
tillrackligt snabb for en forflyttning till ratt position innan
mottagaren hinner skjuta. Puckféraren behover agera fore
en passning for att skicka fel information som lurar mal-
vakten att ta ett sent eller daligt beslut. Om passningen
inte kan resulterar i att svarigheten 6kar for malvakten
kan det vara béttre att ta pucken till malet direkt.

“Utdver att kunna skjuta snabbt, hart
och med precision blir det viktigt att
aven lara spelarna att ge fel information
till malvakten.”

Forutom att ge malvakten fel information s& ar det ocksa
viktigt att puckférande spelare ger sa lite information som
majligt till malvakten. Exempelvis om puckférande spelare
dribblar med pucken framfor kroppen sa far malvakten
information att spelaren kommer dribbla eller passa till
medspelare. Om puckférande spelare i stallet har pucken
vid sidan av kroppen sa &r spelaren mer ofdrutségbar

och kan skjuta, passa eller gora en dragning. Pa sa satt
har malvakten véldigt svart att ldsa in den informationen
fran puckférande spelare. Kort anldggning innebar ocksa
att malvakten ges minimalt med information jamfort med
langre anldggning av skottet.

[ ]
Spelet mellan punkterna i anfallszon
Anfallande spelare som vill vara framfor mélvaktens
synfallt skapar béattre forutsattningar for sin puckférande

Spela spelet / Skott och mélskytte

spelare att géra mal direkt pa skott eller genom att den
skymmande spelaren skapar en situation som malvakten
har svart att kontrollera.

o Lag skymmare ir en spelare i position eller rérelse
nara malvaktens malomrade. Spelaren placerar sig har
for att skapa majlighet till styrningar och returer, eller
for att skymma malvakten. Dels sjélv, dels med hjalp av
férsvarsspelaren som maste félja med in framfér malet
for att forsoka ta bort den skymmande spelaren.

« Hog skymmare ar en spelare i position eller rorelse
i h6jd med tekningspunkterna eller &nnu ndrmare bla-
linjen. Spelaren placerar sig har for att skapa mojlig-
heter till spel hogre upp och styrningar, eller att ta sig
in i returytor eller skymma maélvakten.
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Triningsmiljo

Start och avslut pa triining

En stimulerande traningsstart har en variation av
rorelsemdénster och spelarbeteenden. Exempel: olika
former av spel, tdvlingar och lekar.

Som avslut pa traningen ar det vardefullt att reflek-
tera 6ver vad spelarna tar med sig fran traningen. Ofta
kommer spelarna ihag det sista som hande pé traningen,
sa att avsluta med nagot som far spelarna att ha riktigt
roligt brukar vara en bra idé. Exempel: olika former av
spel, tdvlingar och lekar.

dock inte fa for stort utrymme av traningstiden, utan
strdva att |ata spelarna trana teknik i kontext, situation
och match i stérsta mojliga utstrackning.

KATEGORIER

— ISOLERAD TEKNIK
Olika typer av skott pa “skottrampen” eller
pa isen, antingen stillastdende eller i 1ag fart.
Ovningar och progression Garna s& manga repetitioner som méjligt.
For att sdkerstélla att vi trdnar med hog kvalitet géller
det att variera utférandet. Dels genom att bryta ned och
forenkla, dels att ibland bygga pé och férsvéra. Utmana

inlarningen med att hoja och sédnka hastigheten, férstora

— KONTEXT

och férminska ytan samt 6ka eller minska tiden. Lagg
att ta trdningsmomentet in i en matchlik situation.

viktigt, men alla kategorier fyller ett viktigt syfte.

att spelarna forstar syftet och ges forutsattningar att

i en matchlik situation. Isolerade teknikdvningar bor

VI PAMINNER 0SS SJALVA...

... att vagleda spelarna i moment som péa-
minner om en potentiell matchsituation och
dérigenom bygga erfarenheter. Involvera
spelare i processen.

... att involvera malvaktstranarna for att oka
forstaelsen hos bade utespelare och malvakter.

... att kommunicera med spelarna kopplat till
mal och syfte med 6vningen.

dven till med- och/eller motspelare att forhélla sig till for
Vilken ordning vi anvénder kategorierna i &r mindre

Nagot som &r av stor vikt ar att trdningen domineras av
ovningar till kontext, situation och match. Det &r viktigt

lara sig nédr de ska anvanda sina férméagor. Den isolerade
tekniken ar bra da spelaren i lugn och ro far utmana sig
sjalv utan andra intryck, innan spelaren testar tekniken

Skott i hogre fart, till exempel direktskott eller in-
dragsskott i anfallszon med en med-/motspelare
under mer eller mindre stressfulla situationer.

— SITUATION
Skott i hdgre fart som till exempel direktskott
eller tryckskott i anfallszon med flera med-/
motspelare under mer eller mindre stress-
fulla situationer. Har &r tekniken inte hogsta
prioritet, utan snarare anpassningen till spelet,
samspelet med sin medspelare och anpass-
ningen till motstandare.

— MATCH
Har inkluderas spelsituationer i anfallszon 2
vs 2,3 vs 2,3 mot 3,2 mot 3, 3 mot 4, 4 mot
2, 4 mot 3, 4 mot 4 och 5 mot 5. Smalagsspel
olika antal spelare inblandade &r véldigt bra.
Har ar tekniken inte hdgsta prioritet, utan
snarare anpassningen till spelet, samspelet
med sin medspelare och anpassningen till
motstandare.
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och malgrupp

Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta I6sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fragor, reflektio-
ner, forstarkningar och konkreta tips med positivt
syfte, exempelvis:

“Hur ser du pd den situationen?”

”Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...
vad tror ni om det?”

“Hur du stédngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore, agerar
under och efter situationer. Vagled spelaren vidare
utifran vad spelaren uppfattar och vad du ser.
Involvera spelaren!

Spelarbeteenden

Skotteknik bade med och utan stress/press.
Spelarna far tid och mojlighet fér bade mangd och
kvalité. Tekniken i dra-tryck, kroppsposition och
hur spelarna spelar klart moment blir priméra
fokusomréden. Spelaren behdver aktivt skanna for
att utveckla sin uppfattning om situationer och
dérigenom ta bra beslut.

3. Utforande

A/ Olika skottyper som skjuts mot sargen. Ova teknik.
Vad kan vi som tranare sétta upp som prickskytte? Gar
det att nyttja sargen till det pa nagot satt?

B/ Spelare mot kona/dack och far en passning for att
sedan vilja hoger eller vanster om konan. Ak runt
konan och skjut. Spelaren som passade rundar malet
efter passningen och stressar puckférare och blir for-
svarande spelare. Spela klart pucken till den ar i mal,
blockerad eller kontrollerad av forsvarande spelare.

C/ Spelare aker fritt i cirkel och far 2-4 passningar
under sin runda. Hogintensivt och s snabbt som
mojligt ska spelaren positionera sig for att géra mal.
Spela klart innan nésta passning. Lagg till motstandare
i 6vningen ndr det passar, det gér dvningen mer
utmanade.

D/ 1 mot 1 framfér mal med en skytt vid toppkant
cirkel. Spelaren framfér mal tréanar pa att ta sig in
framfér mal fér att skymma, styra och hitta eventuell
retur. Férsvarande spelare forséker halla anfallaren
borta fran malet.

Kor 3-5 skott/runda. Byt roller eller byt in nya spelare.
E/ 2 mot 1. Skott eller passning 6ver centrallinjen for
direktskott. Spela klart pucken. Forsvarande spelare
forsoker vinna pucken och aka upp med pucken till
ledet alt. anvanda ledet som mottagare av en passning.
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och malgrupp
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Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta I6sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fréagor, reflektio-
ner, forstarkningar och konkreta tips med positivt
syfte, exempelvis:

”Hur ser du pd den situationen?”

”Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...
vad tror ni om det?”

“Hur du stédngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig infor
situationer, utfor situationer och agerar efter
situationer. Vagled spelaren vidare utifran vad
spelaren uppfattar och vad du ser.

Spelarbeteenden

Skotteknik bade med och utan stress/press.
Spelarna far tid och mojlighet for badde mangd och
kvalité. Tekniken i dra-tryck, kroppsposition och
hur spelarna spelar klart moment blir primara
fokusomraden. Spelaren behdver aktivt skanna for
att utveckla sin uppfattning om situationer och
dérigenom ta bra beslut.

3. Utforande

A/ 1mot 1 runt malet. Tranare lagger pucken bakom
malet och anfallande spelare ska gora allt den kan

for att gora mal. 3 puckar alternativt 20-30 sekunder/
omgang. Spela klart varje puck.

B/ 2 mot 1. Passning dver centrallinjen for direktskott.
Spela klart pucken. Férsvarande spelare férsoker vinna
pucken och aka upp med pucken till ledet alt. anvénda
ledet som mottagare av en passning.

C/ Skott fran ”blélinjen” pa lite mindre yta. Anvénd
hornet som rundel for badda spelarna pa de yttre posi-
tionerna. Anvand en skymmare framfor mal. Lagg till
en stressare som utséatter skyttarna for stress under
skottdgonblicket, stressaren kan starta framfér mal
och starta lampligt i forhallande till skyttens mot-
tagning. Trénare har koll pa detta. Den som stannar
pucken vid sarg far valfritt spela pucken vidare till
medspelare vid konerna eller skjuta sjalv.

D/ 1 mot 1 med stress framifran. Ova pa indragsskottet
och spela klart pucken. Lagg till fler stressare alternativt
medspelare som bygger pa 6vningen. Spela klart pucken.
E/ Den ”hoga 3:an”. Skytten far positionera sig var
den vill och med spelare tajmar det nér skytten kallar
pa pucken. Kor 4-6 skott/runda/spelare. Anvand
skymmare och att passaren blir returtagare. Lagg till
motstandare vid lampligt tillfalle.
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Aldersgrupp: TKH-U16

Syfte: Anpassa efter planering, tid,
yta och malgrupp
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Tranarbeteenden

Var engagerad, involverad och bry dig. Lat spelarna
hitta I6sningar som ar funktionella till att vinna sin
situation. Vagled spelarna genom fréagor, reflektio-
ner, forstarkningar och konkreta tips med positivt
syfte, exempelvis:

”Hur ser du pd den situationen?”

”Det skulle vara kul att se om ni vdgade prova ...
vad tror ni om det?”

“Hur du stédngde ytan ddr dr precis det vi letar
efter, bra l6st!”

Kolla efter hur spelarna forbereder sig fore, agerar
under och efter situationer. Vagled spelaren vidare
utifran vad spelaren uppfattar och vad du ser.
Involvera spelaren!

Spelarbeteenden

Skotteknik bade med och utan stress/press.
Spelarna far tid och mojlighet for badde mangd och
kvalité. Tekniken i dra-tryck, kroppsposition och
hur spelarna spelar klart moment blir primara
fokusomraden. Spelaren behdver aktivt skanna for
att utveckla sin uppfattning om situationer och
dérigenom ta bra beslut.

3. Utforande

A/ 3 mot 3. Triangelspelet fran anfallande lag ar extra
viktigt i denna 6vning. Under anfall s& b&r anfallande
lag strava efter att ha en hog 3:a, en spelare framfér
mal och en puckforare. Dessa roller byts konstant

ut. Problem uppstar om triangeln &r formad med tva
spelare bredvid mal och en hog 3:a. Det skapar ingen
skymning for malvakten. Spelet fyra roller och mal-
skyttet utvecklas i hog utstrackning. 20-30 sekunder/
byte eller tills det blir mal.

B/ 2 mot 2 med positionerade passare/skyttar bade
som “back” och ”lag forward”. Nyttja bada for att gora
mal. Férsvararna bor ha koll pa anfallarna som aker
fritt i mitten, da okar formagan &dven i forsvarsspelet.
Spelet fyra roller och malskyttet utvecklas i hog
utstrackning. 20-30sek. /byt eller tills det blir mal.

C/ 2 mot 2 med skyttar. Den sida som bla skytt star
gor bla farg mal och vice versa. Spelet fyra roller

och malskyttet utvecklas i hdg utstrackning. 20-30
sekunder/byt eller tills det blir mal.
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