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Konsten att gora mal

Spelets grundideé ar att
gbéra mal!

Ishockey dr ett spel. Spelet gir ut pd att vinna. Vinnare
Gr det lag som gjort flest mdl. Dessa tre korta satser
beskriver ishockeyns grundidé. Du kan alltsad inte vinna

om du inte kan gora mdl, och foljaktligen dr det lonlist att

overhuvudtaget spela, ifall du inte forsoker att gora mdl.

Det spelar ingen roll hur starka defensiva system du har

eller hur bra din mdlvakt i, gor du inga mal kan du inte
vinna och kommer att forlora, forr eller senare.

Konsten att gora mal 4r alltsd nigot som alla dina spelare :

maste behdrska och genom trining stindigt utveckla
och forbattra. Eftersom denna konst bestar av en symbios
av fardigheter kravs att du genomf6r en bred och komplex

traning. Det finns manga olika sitt att gora mal, och om dina
spelares grundkunskaper stricker sig dver ett stort spektrum

av fardigheter kommer de léttare att kunna utveckla
spetskompetens i en eller ett par av dem. Det dr som att
bygga en pyramid ju storre bas desto hogre spets.

Genom trining kan alla bli bittre, men ingen kan bli bra
pa allt. Det géller alltsa att du parallellt med den breda
komplexa traningen ocksa hittar och utvecklar varje
spelares egen styrka, specialitet och nisch. Det dr denna
speciella styrka som kan gora dina spelare till exceptionella
spelare och ditt lag till ett exceptionellt lag. Utvecklingen
av dessa isolerade fardigheter gar relativt fort i borjan
men progressionskurvan planar sedan ut och fordrar ett
idogt nétande och tranande for att fortsétta att stiga. Det
sista steget, att ga fran bra till perfekt kraver ett enormt
traningspensum.

Som trinare kommer du att mérka att utvecklingen ar
beroende av tre faktorer; grundfardigheter, traningstid och
talang. Brister inom nagot av dessa omraden omdjliggor
utvecklingen av exceptionella fardigheter. Dessa brister ar

latta att peka ut. Likaledes 4r det latt att konstatera avsaknad

av talang och faststélla vilka fardigheter en spelare inte &r
lampad f6r. Att gora detta dr dock inte att vara trdnare utan
snarare att vara ndgon form av antitrdnare. Din uppgift som
tranare dr att finna varje spelares talang och utveckla denna.
Darfor heter ditt jobb trénare, och inte bortgallrare eller
diskvalificerare.

Att utveckla spetskompetens ér en balansakt som

kraver bade kunskap och fingertoppskénsla. For tidig
specialisering medfor ofullstandig grundutbildning vilket

i sin tur omdjliggdr att den potentiella toppen nas. A andra
sidan om specialiseringen startar for sent, traningsmangden
ar otillracklig eller fokuseras pa fel egenskaper, sd kommer
dven detta att begrinsa spelarens potential. Det géller alltsa

att du hittar rétt och utvecklar fardigheter som spelaren
kéanner att han kan bli bra pa. Oavsett vilken uppgift din
spelare tilldelats sa maste han ha sjalvfortroende for att
lyckas med utférandet. Detta géller inte minst for konsten
att gora mal.

Det hjilper inte om din stora kraftfulla forward stindigt far
hora att han inte har ndgon talang nér det géller att finta och
dribbla. Perfektionera hans forméga att skymma malvakten
istdllet, och lar honom styra skott och ta returer. Alla puckar
som gar 6ver mallinjen rdknas som mél och chansen att dina
spelare skall lyckas med att fa pucken 6ver mallinjen 6kar
om de har sjalvfortroende i det de gor.

Genom att vilja ut och tréna ritt fardigheter kan alla spelare
bli bittre pa att géra mal. Darmed inte sagt att det ar latt att
bli bra. Vore det ldtt s& skulle alla bli bra. Det hjédlper dock
att besitta kunskap om malskyttets struktur. Med denna
kunskap kan du genomfora fokuserad och malinriktad
trdning sa att dina spelare lar sig att utfora fardigheterna
intuitivt. Det korrekta utférandet under traning &r darfor
centralt for att denna utveckling skall dga rum.

For att kunna fokusera och trina malinriktat méste du ha ett
klart definierat mal. Du maste tydligt precisera vad du vill
forbéttra samt planera och genomfora traningen for att na
dessa mal. I andra tévlingsgrenar sdésom simning, héjdhopp
och skytte dr malsittningarna givna; simma fortare, hoppa
hdgre och skjut mitt i prick. Hockey dr emellertid en valdigt
komplex sport ddr manga olika prestationer samverkar.
Vissa av dessa kan rent av sté i direkt motsatsforhallande

till varandra. Det dr exempelvis svart att vara bade snabb
och uthéllig, och det ar véldigt ovanligt att en spelare &r
bade stor, stark och kvick. Detta innebér att tréning och
forbattring inom ett omrade kan medfora en férsdmring
inom ett annat. Sa innan du lagger ner for mycket traningstid
pa ndgon specifik fardighet dr det kanske en god idé att forst
ta reda pa vilka fardigheter som ar av avgorande betydelse,
hur de bést utfors och hur de kan forbéttras genom tréning.

Utveckla spetskompetens
ar en delikat balansakt.
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Konsten att gora mal

Bakgrundsstudie

Att géra mal ar en prestation av avgoérande betydelse. Ju

fler mél du gor, desto storre r dina chanser att na framgéng.
Men vad krivs for att du skall kunna géra fler mal? Kommer :

du att forbéattra din mélproduktion om du skjuter hardare?
Ar ett snabbt anlagt skott det viktigaste, eller 4r det din
traffsdkerhet som ar avgérande? For att vara pa den sikra
sidan kan du alltid tréna alla tre egenskaperna. Men kanske
ar det fyra egenskaper som péaverkar ditt mélskytte, eller
fem, sex, sju, eller hundra. Om du foérsoker att trdna alla
potentiellt viktiga egenskaper blir din traning definitivt inte
fokuserad och malinriktad. Dessutom lar tiden knappast
ricka till for att skapa en méarkbar forbéttring av alla dessa
fardigheter. Det géller alltsa att forst ta reda pa vilka som
ar malskyttets vitala faktorer och sedan prioritera tréningen

bland dessa.

Detta material har for avsikt att sammanstélla malskyttets
utvecklingsbara egenskaper pa ett 6verskadligt sétt. Vi

hoppas dérmed att inspirera dig i ditt arbete med att trdna
och forbittra dina spelares malskytteegenskaper.

Kom ihag att du aldrig kan vinna utan att géra mal. Du

maste alltsd pa nagot sitt utveckla formagan att fa in pucken :

i malet. Kom ihag, det 4r inte hur som réknas utan bara hur

manga.

Lycka till!

Vill du leda ditt lag till framgang
sa maste du trana dina spelare

till att beharska spelet framfor

mal.

Hur mal blir gjorda

rots avsaknad av vetenskapligt fastlagda bevis for

malskyttets sardrag finns idag dndé en ritt klar bild
over hur malen blir gjorda. Ménga ligor for statistik pa
malskyttens placering och manga tranare, inte minst
malvaktstranare, analyserar hur malen gjordes. Med denna
kunskap kan du tréna och utveckla de fardigheter som &r
avgorande for att géra mal. Det l6nar sig alltsa att titta lite
ndrmare pa hur méalen kommer till.

Att det ar viktigt att kunna skjuta snabbt, hart och
vélplacerat ar ett odiskutabelt faktum. Men de &r inte de
enda vitala fardigheterna. Faktum &r att vildigt fa mal

gors med ett hart och vilplacerat skott. Majoriteten av

alla mal gors fran en liten yta alldeles framfor mal. Detta
tartbitsformade omrade som utgor ungefar 30 m? eller 1,5
% av rinkens yta dr sektorn dar matcherna avgors. Med 10
spelare och en mélvakt som alla vill ta kontroll Gver denna
del av isen &r det latt att forsta att kamp och narkampsspel
ar en stor del av konsten att gora mal. I denna sektor finns
det séllan plats for slagskott eller dragskott. Istdllet &r det
styrningar, returer och direktskott som tvingar pucken in i
mal. Att dessutom skymma malvakten och mer eller mindre
avsiktligt forhindra honom att inta vissa positioner ar ocksa
bland de viktigaste orsakerna till att det blir mal.

[lustrationen nedan visar vilken typ av skott som resulterar
i mél och frén vilket omrdde malen gors. I den inre sektorn
dér ndrkampsspel och skott under stress 4r dominerande
fardigheter gors 75% av alla mal. Tillsammans med harda
snabba skott fran den yttre sektorn gors alltsd 90% av malen
fran dessa omraden.

Direktskott efter sidleds-
forflyttning ar effektiva.

Endast snabba, harda och
valplacerade skott har en reell
chans att ga i mal.

Slagskott fran bla linjen gar
séllan direkt i mal

Vand mot malet och
snabba reaktioner ar tva
vitala faktorer.

-
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75 % av alla mal gors

fran omradet direkt
framfor malet

s

/c D
Ta och skjut retureri | | Skym malvakten! Backhand Skjut i alla riktningar
alla riktningar (360°) Styr skottet! (360° skottradie)
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Konsten att gora mal

Bakgrundsstudie

Fran foregaende sida framgar att foljande egenskaper dr av avgorande betydelse for malskyttet.

Prioritet 1(inre sektorn) Prioritet 2 (yttre sektorn)
~ RE SEK’ 7-0/?
NESEK7G5,
L] .- LI .-
Skymma | ratt moment skara av Direktskott P4 passning i sidled
Malvakt malvaktens méjlighet att se
diVasesl pucken Snabbt, hart och
Folitcoatplcken valplacerat, kombination
Snabb hamnar, vilken lucka moed S|dlleds1:orﬂyttn|ng,.
) . " N i Handledsskott | bade stillastaende och i
Orientering malvakten lamnar och fora . L
klubban i skottiage maximal fart, och i olika
9 skottriktningar (framat, utat,
Forehand och backhand, tvars)
bladets hal eller spets =
. i ol Placera kroppen sa att
SUIES r!ttaq mOE rEa:j apdn:\ it och SEZSSE motstandaren inte kan
riktning pa bade isskott oc p komma &t pucken
flygande puckar
Vand mot malvakten Harda, snabba och vilplacerade handledskott har alltsa
skapas en fordelaktig bara betydelse for ett fatal méalsituationer. Oftast &r det en
Returskott utgangsposition for att se retur, styrning eller ett direktskott (eller snarare direktstot)
och skjuta pucken som gor att pucken gar i mal. Ofta &r malvakten dessutom
skymd eller forhindrad att rora sig fritt. For att forbattra
Att skjuta utan ansats, malskyttet dr det alltsa viktigt att prioritera triningen av
med bade forehand kampmomenten i den inre sektorn.
Stotskott och backhand, pa saval
liggande, som hoppande
och flygande puckar
Skjuta i alla riktningar
360° (framat, bakat, utat, tvars)
skottradie med bade forehand och
backhand
Utstréickt puck- Skjuta ocPO1 kontrollerla.
kontrollsomrade pucken fran alla positioner
dit klubban kan na
Bredbent position, anvand
kroppstacklingar och
Narkampsspel | klubbrytningar for att inta
en fordelaktig placering och
att vinna pucken
Skydda Place[a kroppgn sa att
Wilcarn motstandaren inte kan
P komma at pucken
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Konsten att gora mal

Bakgrundsstudie

Hur malchanser
skapas

ur mélchanser skapas kan delas in i tva huvudgrupper,

flygande anfall och statiska anfall. I statiska anfall s&
ingér d&ven power play och tekningar i anfallszon. Sargspel
och nédrkampsspel forekommer oftare vid statiska anfall,
medan snabb skridskodkning &r mer avgdrande vid de
flygande anfallen.

Flygande Anfall

Avgorande fardigheter for att skapa malchanser vid flygande anfall

Moment Malsittning Firdigheter

Skridskororlighet, snabbhet, finter,
passager, puckforflyttningar, skydda
pucken, 360° skottradie

Spelaren for sjilv in pucken i skottsektorn

A |Indkning och skjuter pa mél

Fordréja och 6ppna mojligheter for Franviandning, stopp med bakatdrag, stopp

D[y medspelare som foljer med upp i anfallet. | med sargpass bakom ryggen

Inspelning frén | Frispela medspelare till ett direktskott i

lﬁngsidan den inre eller yttre sektorn. Lyftpass’ 360° passningsradie, ’passning
b Inspelning frén | Fora pucken bakom malet och dérifran vid utstrackt puckkontroll

kortsidan spela in pucken framf6ér mal.
E |Ga pa mél Bryta in framfor mélet Skridskosnabbhet, niarkampsspel

Direktskott ?kap a el oppel p assningslinje och en Timing, direktskott
G Oppen skottlinje
H |Passera mittzon S assera it (AL ST Skridskosnabbhet

och utrymme i anfallszon
A |
™ D \
B c HHE o ‘
Z 2 B\

——- F

I ett komplett flygande anfall deltar minst fyra spelare. Som puckforare (#22) har du flera méjligheter att skapa
en malchans om dina medspelare gar pa mal (#3), slapar (#37) och foljer upp anfallet bakifran (#14).

L7 Tl
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Konsten att gora mal

Bakgrundsstudie

Statiska anfall

Under det statiska anfallet kan den avgorande framspelningen komma fran tre olika omréden: blélinjen, langsidan eller
kortsidan. Mojligheten att skapa en mélchans varierar stort mellan dessa omrdden. Hornen ir t.ex. de minst effektiva
omradena att skapa mélchanser fran och blalinjen kan delas upp i en effektiv mitt och tvd mindre effektiva ytteromraden.

Avgorande firdigheter for att skapa malchanser vid spel pa bla linjen

Moment Malséittning Firdigheter

Penetrera inre Skapa forvirring hos motstandaren och fa | Kommunikation med puckforaren, timing
sektorn ett numerirt dverldge i den inre sektorn. och direktskott.

F& in pucken framfor mal.
B |Pucken pAméal |75% av malen gors fran den inre sektorn
och bara 5% frdn omradet vid blé linjen.

Handledsskott 1 kombination med
sidledsforflyttning.

Lésa passningsvinklar och synvinklar.

o £ gans YA sidledsforflyttning,
. Skjuta direktskott samtidigt som
C siclzds motstandarna tvingas gora en Passningsprecision och direktskott
forflyttning gas & 5P '

sidledsforflyttning.

Skridskodkning med puckkontroll,
samt slag-/handledsskott under
sidledsforflyttning.

Oppna en skottlinje fran bllinjens

O Slisinleel effektiva mitt (mellan tekningspunkterna).

Avgorande firdigheter for att skapa malchanser frin kortsidan

Moment Malséittning Fardigheter
3 | laspslan Oppna en pass.nln%shnje och spela in Passanng (illustration, forehand vid
pucken framfor mal. utstrickt puckkontroll).
o1 . o Puckfo6ring och rorlighet (illustration,
F |Indkning Aka in med pucken framfor mal. Srlloehee bt bl st )
G |Inspelnin Kontrollera och spela pucken i 360° passningsradie
P £ nirkampssituation. (illustr. Backhand passning rakt bakat)
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Konsten att gora mal

Bakgrundsstudie

Avgorande firdigheter for att skapa méalchanser fran langsidan

Moment Malséttning Fardigheter

Puckkontroll, skydda pucken, snabba
skott och passningar samt olika finter och
passager.

Fora in pucken i skottsektorn och skjuta

A |Indkning eller passa.

Inspelning frén | Frispela en medspelare pa blalinjen som i | Puckkontroll under stress,

B langsidan sin tur kan skjuta eller spela fram till mal. | passningsmottagning med klubba och
skridskor, passning vid nirkamp, hitta
C Inspelning fran Frispela en medspelare vid kortsidan som passnings]injer (i]]ustration passning under

kortsidan i sin tur kan spela fram till mal. klubban och sargpass).

Skridskodkning, klubbforing, passningar, narkampsspel och snabba skott, det krdvs mycket av spelaren
langs langsidan. Dock dr sannolikheten att han lyckas med en mélgivande framspelning liten. Kan han inte
sjélv fora in pucken i skottsektorn och dér gora en framspelning, ar hans effektivaste val att spela pucken till
medspelarna pa blalinjen eller vid kortsidan. Deras mojligheter att spela fram till en mélchans ar betydligt
storre.

Eaw

v/ Av alla powerplay mal vid VM 1991 gjordes
18 framspelningar fran blalinjen, 8 fran
kortsidan och endast en efter en indkning
fréan langsidan.

v/ Av alla lyckade framspelningar frén
blalinjen vid VM 1994 gjordes 95% fran
omradet mellan tekningspunkterna.
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Konsten att gora mal

Den avgorande duellen

Den avgorande
duellen, mellan

en avgorande duellen, mellan dig och mélvakten

Genom en kombination av hart arbete, smart taktik och
tekniska finesser har du nu arbetat dig fram till en mélchans. :

Allt som ditt lag gjort fram till denna punkt réknas inte
langre. Fokus dr nu uteslutande pé dig och malvakten. Ditt
lags chanser hinger pa att du vinner denna avgdrande duell.

Hur skall du da skjuta for att gora mal och gé segrande ur
duellen? For att svara pé det bor du forst ta reda pa vad
din antagonist gor, och vilka hans styrkor och svagheter é&r.

Aven om mélvakternas personliga stilar skiljer sig hogst
betydligt, och det kan 16na sig ldra kinna varje individs
sdrdrag, sé arbetar alla malvakter efter vissa generella
principer. Kunskap om dessa hjélper dig att forsta och
forutsédga malvaktens agerande, och pa s sétt undvika hans
starka sidor och utnyttja hans svagheter.

Statistiskt sett finns det
hopp om att du gér mal. Under
Elitseriens senaste sex sésonger
lyckades Elitseriens malvakter att halla
nollan i 7% av sina matcher. Det betyder att
med 93% sékerhet (eller i 13 matcher av 14)
kommer ditt lag att géra mél. Ovrig statistik ger
dock malvakten évertaget. Under samma period
som ovan var mélvakternas genomsnittliga radad-
ningsprocent 88,24%, och bésta resultat 94,81%
(Lundqvist 02/03). Det betyder att du maste skjuta
Over étta skott for att géra ett mal mot en genom-
snittsmalvakt, och 6ver nitton skott fér att gbra mal
pa toppmalvakten. Det &r dock bara av statistiskt

intresse, hur manga malchanser och skott som
genomsnittskytten behéver. Elitseriens toppar
behéver bara drygt fyra skott per mal och
samtidigt finns det spelare som skjuter mycket
men som néstan aldrig gér mal.

Avgédrande é&r alltsa inte hur ofta du
Skjuter, utan hur du skjuter.

. Modernt madlvaktsspel ar uppbyggt pa ett antal

grundpositioner och mélvaktens forflyttningar mellan dessa.
Till varje spelsituation hor en speciell malvaktsposition, och

. nir den vil intagits ticker malvakten s& gitt som hela mélet.

dig och malvakten

Det finns dock sma 6ppningar, och for att hitta dem kan
dessa tva generella koncept vara fordelaktiga att ha i atanke.

« >

Puckens perspektiv

Det forsta du bor tdnka pé ar att dina 6gon
ser malet frén ett annat perspektiv n pucken.
For att hitta 6ppningarna maste du alltsé forestélla dig hur

. malet och méilvakten ser ut fran puckens perspektiv.

Dessa tva bilder ar identiska, men den vénstra dr sett fran
ogonens perspektiv medan den hogra visar den vy som

pucken skulle se ifall pucken hade dgon.

Malet och malvaktens relativa
storlekar

Malvakten forsoker komma ut mot skytten och pé sa sitt
: técka storre delar av malet. Detta forhallande géller ocksé

omvint. Ju ndrmare malvakten du for pucken, desto mindre

blir 6ppningarna dar pucken kan skjutas i mal.

Al

Oppningarna krymper nir pucken fors nirmare mal. Detta
ar viktigt inte minst nar det géller att ta returer. Kommer du
for ndra mélvakten finns det ingen Gppning att skjuta pucken

mot.
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Konsten att gora mal

Den avgorande duellen

Malvaktens fyra grundpositioner och :

hur du kan utnyttja dem

Nér du skjuter arbetar malvakten mestadels utifran en av

fyra grundstillningar. Nedan f6ljer en sammanstéllning 6ver

dessa och hur du bist kan géra mal mot dem.

Stiende grundstillning: Detta &r malvaktens
utgéngsposition frén vilken han dr beredd att forflytta sig
snabbt och att gora rdddningar. For skott fran den yttre
sektorn finns en Sppning i alla fyra hornen. Fran detta
avstand har malvakten dock tid att reagera och gora en
rdddning. Narmare mélet finns ofta 6ppningar lagt och
mellan benskydden. Mélvakten spekulerar ofta pa detta,
han invéntar tills du kommit néra och stdnger snabbt dessa
Oppningar genom att ga ner i Butterflyposition.

Med ett hart tidigt skott kan du hitta luckor hogt i

malet, gdrna Gver armen pa plocksidan eller i krysset pa
klubbhandssidan. Narmare mal &r det mellan benskydden
eller under armarna de bésta mdjligheterna finns. En
skottfint far ofta malvakten att ga ner tidigt och lamna
Oppningar for ett hogt skott. Ett skott i knédhdjd ger oftast

ingen retur eftersom malvakten gér ner pa knd och blockerar :

pucken mot magen. Ett skott mot smalbenet (1) skapar
diiremot ofta en retur. Ar malvakten skymd kan du utg
ifrén att han gar ner pa kna vilket stdnger 6ppningen mellan
benskydden men Sppnar luckor for hoga skott.

Butterfly: Detta dr mélvaktens riddningsposition vilken
han intar vid néstan alla skott (och skottfinter). Har tacker
han alla laga vinklar och om han ar tillrackligt ndra pucken
s kan han rent av ticka hela malet. Dessutom &r han néra
isen for att kontrollera returer. Hans avsikt &r inte att reagera
pa pucken utan bara vara tit, tdcka sa stor yta som mojligt
och lata sig triffas av pucken. Korta returer rensar han sjilv
undan och forlitar sig pa sina medspelare for de langre
returerna.

Fran distans kan du passera malvakten med ett hogt skott
men néra kan du bara géra mal om skottet penetrerar
butterflypositionen. For att lyckas med det maste du forst
tvinga malvakten att 6ppna en lucka. Ett effektivt sitt &r att
skjuta mot malvaktens smalben (1) och pa sa sétt skapa en
retur. Méanga malvakter agerar aggressivt mot returer vilket
gor dem sarbara vid nérskott mellan benskydden och hoga
skott vid ldngre returer. Du kan ocksa utnyttja luckan under
maélvaktens arm, eller tvinga honom att séra pa benen genom
att flytta pucken i sidled (2).

\

3 — A2

Maénga malvakter har en ovana att inte styra bort skottet
utan att snérta bort pucken med en snabb handledsvridning.
Detta har till f61jd att halet mellan benskydden ldmnas
oskyddat, och eftersom klubbrdddningen oftast backas upp
med en benparad uppstar ett stort hal mitt i malet. Det &r en
god taktik att rikta styrningar (3) mot detta hal, och skulle
pucken fa for mycket lyft, &r chansen stor att den slinker
forbi mellan malvaktens arm och kropp.
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Konsten att gora mal

Den avgorande duellen

Halv Butterfly: Detta dr mélvaktens efterstravade
slutposition efter en sidledsforflyttning. Med klubban och
bortre benskyddet ticker han alla ldga vinklar och med
framre benskyddet, plockhandsken och 6verkroppen tacker
han resten av malet.

Det finns en liten chans att med ett vdlplacerat skott lyfta
upp pucken i néttaket vid ndrmre stolpen. Du kan ocksa

forsoka att valla in pucken via malvaktens kndveck antingen :

framifran (2) eller bakifrén (3). Skjuta pé bortre benskyddet
(1) och skapa en retur dr ocksa en mojlighet.

Sliding: Detta dr en av malvakternas slutpositioner efter
en sidledsforflyttning dar Butterfly eller halv Butterfly var
for langsamma. Avsikten &r att ticka langs isen med nedre
benskyddet och blockera hoga skott med handen och det
ovre benskyddet. Alternativt utforande &r att ha klubban at
andra héllet for att skéra av sidleds- och bakatpassningar.

Ett hért skott i nittaket kan ga in. Mot en ivrig malvakt
som flaxar med Ovre benet kan du hitta en lucka mellan

benskydden. Du kan ocksé prova att valla in pucken

bakifran pa liknande sétt som ovan (3). Mot en malvakt som :

véander klubban at andra hallet, eller mot en sliding med
plockhandsken mot isen, finns ibland en lucka lédngs isen
under mélvaktens armhéla.

Malvaktens stora
svaghet

Om malvaktens grundpositioner dr hans starka sida &r
forflyttningarna mellan dem hans stora svaghet. Allt som
malvakten forsoker att uppna; ritt vinkel, néra pucken och
tét position maste han ge avkall pa under forflyttningarna.
For att utnyttja detta maste du framforallt skjuta snabbt. Att
forst ta emot pucken och sedan skjuta dr néstan alltid for
langsamt. Direktskott dr en nodvéndighet.

Maélvakten gér ofta ner pa isen ndr han forflyttar sig i sidled.
Detta gor att han har svart att ticka vissa delar av malet. Det
finns oftast luckor hogt vid ndrmsta stolpen (1) och precis
over benskyddet pd samma sida (2). Han ar dock pa vig at
detta hall och hela hans fokus &r att nd 6ver till denna sida,
s& underskatta inte hur snabbt 6ppningen stdngs av en arm
eller ett utstrackt ben. Viljer du att skjuta vid den framre
stolpen sé skjut hart och néra stolpen. Luckan &r mindre dn
den ser ut.

Andra alternativ ar att skjuta 1agt och mitt i mélet (3)
eller i kndh6jd mot bortre stolpen (4). I skottogonblicket
ser du formodligen inga luckor hér men till foljd av
sidledsforlyttningen sa tvingas malvakten att oppna dessa
ytor och nér vil luckan &r 6ppen kravs en véldigt avig
rorelse for att stinga den igen.

kjut direktskott. Var alltid skottberedd men

ror dig samtidigt for att hitta passningslinjer
och skottlinjer. Fokusera pa malet, inte
malvakten! Malet ror sig inte och du vet vilka
fyra luckor du har att vilja mellan. Vilj en redan
innan passningen kommer och skjut sedan hart
mot denna lucka.
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Konsten att gora mal

Sammanstdllning av trdaningens prioritering

Sammanstalining
av traningens
prioritering

Bakgrundsstudien pad foregaende sidor visade hur mdlen
kommer till i dagens ishockey. Med denna kunskap till

grund kan du borja sammanstilla triningens innehdll och

prioritering av de olika momenten.

For att underlatta 6verskéadligheten kan trdningen

liksom fardigheterna uppdelas i tvd huvudomraden:
samarbetsfardigheter och individuella fardigheter. Dessa
bestér i sin tur av undergrupperingarna kommunikativt-,
taktiskt- och kooperativt kunnande, respektive tekniska-,
fysiska- och mentala element. Var och en av dessa delar
kan du ldra och utveckla genom traning. I detta material
kommer vi huvudsakligen att fokusera pa de individuella
fardigheterna.

viktig del av detta kunnande &r timingen, alltsé nér du skall
gé in i ett taktiskt fordelaktigt omrade, och nér du skall vrida
din kropp i en fordelaktig position. Hur vél du kan inordna
dig i ett organiserat system och i vissa ldgen underordna dig
dina medspelares initiativ visar ditt kooperativa kunnande.
Till detta rdknas ocksa att du genom aktivt ledarskap sjalv
kan ta initiativ och att du tar ansvar for dina aktioner.

. Aktivt ledarskap kan visas p4 manga sitt, men ett sétt ir

att du vagar ta ansvar for malskyttet och sjilv forsoka att
gora mal nér tillfalle ges. En genomgéaende styrka hos
alla framgéngsrika mélskyttar ar att de inte tvekar vid en
malchans, utan direkt tar pa sig ansvaret att gora mal. Till
detta kommer att de kdnner ett ansvar att avgdra matcherna,
utan att dngslas dver ett eventuellt misslyckande. Denna
kombination av ansvar, sjdlvfortroende och befriad fran
rddsla dr en sinnesstimning som du bor etablera i laget,
bade under match och under traning. Den forbattrar inte
bara mélskyttet utan alla insatser, inklusive inldrning och
kvalitetsnivan under trining, forbattras ocksa.

Konsten att gora mal
Individuella fardigheter Samarbetsfardigheter
Tekniska Fysiska Mentala Kommunikativt | Taktiskt | Kooperativt
element element element kunnande kunnande | kunnande Konsten att gora mal
- ar en symbios av
= geg < S 0 e fardigheter och kraver
- of n == (0]
2 . |88E5¢ 285 22 © o 2 en bred och komplex
SEPT Q| 22| 83505 55% 529 | 2585 tréning
WS TGS Y509 | 250 2L £ E = = S5% 8 | ’
O‘*—w-o-E S50= £ 0 O= Eq; mQ_E s = =5 |
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N GgO8| »mec 5T S 00O ® = wni= cCTO9®
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E0 0 O | s XE% 0 — =0 O @ = I )
X = P = 3 © O c T o c \
) wel5S o 5= 3 o <
X5g3 o2 e
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Till de tekniska elementen hor skridskodkning, puckforing,
passnings- och skotteknik. Men ocksa niarkampsspel

ar ett tekniskt element som ar av avgorande betydelse

for det offensiva spelet. De fysiska elementen bestar

av styrka, snabbhet och uthallighet och till de mentala
elementen riknas sjdlvfortroende, reaktionssnabbhet,
orienteringsformaga, formagan att fatta beslut, mod och
tavlingsinstinkt.

Kommunikativt kunnande innebér formégan att gora
dig forstadd samt att forsta dina medspelare. Detta sker
vanligtvis verbalt och/eller visuellt, men &ven indvade

rutiner kan underldtta kommunikationen mellan dina spelare.

Det taktiska kunnandet &r vetskapen om var pé isen den
fordelaktigaste placeringen dr, och hur du positionerar din
kropp i forhéllande till motstdndarna, pucken och mélet. En
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Konsten att gora mal
Individuella fardigheter

- g . och 6vriga kroppsdelars rorelse och position. Med en korrekt
D e ’ n d’ V’ du el l a : fullfoljning kan du pa en vildigt liten yta snabbt generera
[ 1 - . mycket kraft. Fullfdljningen, vilken #r identisk for alla skott,
f a r d’ gh e ter " a S bor du trdna isolerat tills du kan skjuta helt utan ansats.
utforande |

1 detta kapitel behandlas framforallt skotteknik samt néigra :
utvalda moment av skymningar, styrningar, klubbforing
och passningar. For en mer utforlig beskrivning av de
fysiska och mentala elementen se évriga kapitel och
pérmen Ishockeyns ABC.

Hur de tekniska elementen bor utforas
Nedan f6ljer en sammanstillning av tekniska element. _
Varje elements utforande beskrivs med fem nyckelpunkter.
Intentionen é&r att underlatta synkroniseringen inom
din trénarstab sa att alla trdnarna anvénder samma :
nyckelpunkter nér de ger feedback till spelarna. Detta gor att :
instruktionen blir mer enhetlig. :

Skotteknikens grunder

For att sétta in din maximala kraft i skottet behover

du en lang svepande rorelse dér inte bara din arm- och
balmuskulatur anvénds utan dven dina benmuskler.
Skottrorelsen startar du med tyngdpunkten pé det bakre

benet och avslutas med vikten pa det framre. Tyvérr finns :
det i dagens hockey sillan plats och tid for denna skotteknik. :
Du maste darfor kunna skjuta bade hart och vilplacerat med :
en kort handledsrorelse vilken ér helt oavhiingig av benens

Handledsskott

1. Dra klubban framét och starta puckens rotation langs bladet.
2. Tryck framat med undre handen och vrid handleden.
3. Dra 6vre handen i motsatt riktning, sa att klubban far en

=
havstangsfunktion dar undre handen ar vridpunkten.

4. Vrid handlederna sa 6vre handens tumme rér nedre armens armbage.

5. For mer kraft (men mer tidskrédvande) starta med pucken langre bak.

Fullféljning (forehand) Att pucken startar tatt

mot bladet férsvarar
for malvakten att
forutse nar skottet
kommer.

1. Starta med pucken nara klubbans hal.

2. Starta med bladet stéangt éver pucken
(vinkelratt mot isen for skott utan ansats).

3. Halvvags genom rorelsen,

Oppna bladet fér att hdja skottet.

Lat pucken rotera langs hela bladet.

Avsluta med bladet stangt (dvs. forehandsidan | &5 [|&®y -\ T @

nerat) och pekande mot malet. -

ok
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Konsten att gora mal

Individuella fdardigheter

Var noga med fullfoljningen av dina skott. Ett korrekt utfort : skottriktningen minskas traffsédkerheten avsevirt. Slagskottet

backhandskott foljer samma princip som ett handledskott,  : har dock fatt ett daligt rykte eftersom det oftast tar for ldng
dér bladets spets pekar mot malet och bladets kontaktyta ¢ tid att utfora. Men som direktskott &r slagskottet mycket
viks nedit. Ménga spelare vrider aldrig handlederna fullt ut : effektivt och vildigt ménga mél gors pa direktskott. Du bor
och forlorar bade kraft och precision. Det samma giller for : alltsi ligga ner mycket trining pa dina spelares slagskott
slagskottet. Utan en fullf6ljning dér bladet vrids med . bade stillastdende och i rérelse.

Backhand skott

1. Den nedre handen fattar klubban nagot langre ner pa skaftet.

2. Ovre handen startar i ett utstréackt Iage vid sidan av kroppen.

3. Drag klubban med den undre handen tvéars framfér kroppen och vrid
handleden.

4. Tryck 6vre handen rakt utat.

5. Fullfolj sa att backhandsidan vrids nedat och spetsen pekar mot malet.

Fullféljning (backhand)

1. Starta med pucken nara klubbans hal.
2. Starta med bladet vinkelratt mot isen.
3. Halvvags genom rérelsen,

Oppna bladet for att hoja skottet.
4. Lat pucken rotera langs hela bladet.
5. Avsluta med bladet stangt

(dvs. backhandsidan nerét)

och pekande mot malet.

Slagskott: Baksvingen

1. Fotterna brett isar och formar en likbent triangel (A) med pucken. Luta
overkroppen framat sa att hjalmen nastan befinner sig rakt éver pucken (B).

2. Lat nedre handen glida ner langs skaftet (C) och hall klubben i ett stadigt

brett grepp.

Hall ut bagge handerna fran kroppen (D), sa att de kan rora sig fritt.

Lyft klubban rakt bakat sa att klubbladet, pucken och malet ligger i en rak

linje.

5. Rotera dverkroppen och fér tyngdpunkten nagot till det bakre benet.

s

Slagskott: Slaget (kraftoverforingen)

1. Borja framéatsvingen med att dra klubban nedat med den 6vre handen.

2. Rotera dverkroppen sa att klubban rér sig i en “flack sving” (forsok att
skapa maximal rorelse i riktning mot malet).

3. Pressa hart nedat med den undre handen.

4. Traffa isen 2-15 cm innan pucken. Det ar viktigt att hela bladet (hal, mitt
och spets) traffar isen samtidigt.

5. Traffa pucken med bladet bakre del (ndrmare halen).

Fullfélj pa ett liknande sétt som ett handledsskott, genom att lata pucken

rotera ldngs hela bladet och avsluta med att peka mot malet med klubbladets

spets.
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Konsten att gora mal

Individuella fardigheter

Puckforflyttning i kombination med skott
En sidledsforflyttning &r ofta nddviandig for att Gppna en
skottlinje mot mal. Dessutom &r ett skott som foljer efter en

sidledsforflyttning betydligt svéarare for malvakten att parera,
: Innan dina spelare bemistrar denna avancerade fardighet
: miéste du ldgga ner mycket traningstid bdde p& och utanfor

an ett skott fran en fix vinkel. De nedanstdende tekniska
fardigheterna bestar i princip av en kombination av tva

. var for sig och sedan binda ihop till en sammanhingande
. rorelse. Den svaraste kombinationen ar tveklost att skjuta
: 1skéret. Da maste du utfora tva olika rorelser samtidigt,

skridskoskér med benen och skjuta pucken med armarna.

element: Passningsmottagning och slagskott blir tillsammans : isen.

direktskott. Dessa element kan och bor du trdna

Direktskott

Sta bredbent

Passaren siktar mot bakre fotens hal.

Precis innan pucken traffas vrids klubban sa att
bladet nastan har en rat vinkel mot passningen.

4. Traffa pucken nara bladet hal.

5. Se till att pucken roterar langs hela bladet och avsluta
med bladet stangt (dvs. forehandsidan nedat) och
pekande mot malet.

wn =

Skjuta i skaret

Starta med pucken nara klubbans hal.
Ak med kraftfulla skar.

Bibehall akrytmen.

Skjut ett handledskott utan ansats dvs. ett handledsskott endast
bestaende av det som under “fullfdljning” angivits tidigare.

5. Bibehall akrytmen, akriktningen och tempot.

PON=

Sidledforflyttning och skott (Tryck utat och skjut)

-_—

Starta med pucken langt bak pa klubbladet.

2. Utfor en sa kallad tryck-ut forflyttning (var noga med att behalla pucken
mot klubbans hal pa forehandssidan).

For pucken i sidled (vilket tvingar malvakten till en sidledsforflyttning).
Ta ett steg (skar) at sidan for att férlanga sidleds-forflyttningen.

Skjut ett handledsskott och var noga med att pucken roterar langs hela
klubbladet, fran halen till spetsen.

ok ow

Sidledforflyttning och skott (Dra inat och skjut)

Vrid klubban och kontrollera pucken med bladets spets.

Utfor en sa kallad dra-in forflyttning.

Vrid klubban och stoppa puckens rérelse

med klubbans hal.

Ta ett steg (skar) i sidled for att forlanga sidleds-forflyttningen.
Folj upp rorelsen utan avbrott med ett handledsskott.

@n =

ok

www.coachescorner.nu VAGEN TILL ELIT

sida 14



Konsten att gora mal

Individuella fdardigheter

360° skottradie :

Hérdast och med bést precision kan du formodligen skjuta  : ar handledskottet for en 360° skottradie beskrivet. Dérefter
nér du ir véind med dvre handens axel mot mélet. Det hiander : foljer ett exempel pa ett backhandskott i en ovanlig men
dock ofta att du inte dr vind &t “rétt hall” nir mélchansen : Overraskande och effektiv skottriktning. For att klara av att
dyker upp. Dérfor maste du kunna skjuta pucken bade med . skjuta i dessa riktningar ér det essentiellt att du behérskar

forehand och med backhand 4t vilket hdll som helst. Nedan grundtekniken s& som den beskrivits tidigare i detta kapitel.

360° skottradie: Framat v
&

1. Starta med pucken nara klubbans hal.

2. Tryck nedre handen framéat och dra 6vre handen bakat.

3. Anvand klubban som en havstang dar undre handen ar vridpunkten.

4. Fullfélj genom att vrida handlederna och se till att pucken Idmnar klubban

fran bladets spets.
5. Peka med klubban mot malet och med forehandsidan vriden nedat.

360° skottradie: Utat

Starta med pucken bakom kroppen

Hall klubbans blad parallellt med skridskorna sa att det pekar rakt bakat.
Starta med pucken nara klubbans hal.

Tryck nedre handen utat och dra évre handen inat mot kroppen.

Avsluta med 6vre armens handled mot undre armens armbage, sa att

armarna néastan korsas. _ =,

abroN =

360° skottradie: Tvars

Starta bredbent, skridskorna parallellt och pekande rakt framat.

Hall handerna langt framfor kroppen.

Starta med pucken nara klubbans hal.

Dra klubban (med badan handerna) tvars over (fran sida till sida) framfor
kroppen och fullfélj rérelsen med undre armen medan den 6vre armen
dras tillbaka i motsatt riktning.

5. Se till att pucken lamnar klubban fran bladets spets.

PON=

360° skottradie: Bakat (med ryggen mot mal)

Starta bredbent och med val bojda knan.

Strack ut armarna langt framfor och vid sidan av kroppen.
Dra med bagge armarna tills de ar vid sidan av hoften.
Fullfélj rorelsen med undre armen medan den 6vre armen trycks framat i
motsatt rikining sa att klubban far en havstangsfunktion dar undre
handen ar vridpunkten, och klubbans spets pekar mot malet nar
rorelsen avslutas.

5. Vrid 6verkroppen utan att vrida fotterna.

PoON=
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Individuella fardigheter

360° skottradie: Backhand framat

-_—

Hall skridskorna parallellt och riktade rakt framat.

2. Strack ut klubban med bagge handerna mot sidan sa att den dvre
handens tumme rér nedre armens armbage.

3. Drag framat med den nedre handen och tryck den évre handen utat fran

kroppens sida.

4. Se till att pucken roterar fran bladets hal till spets.
5. Avsluta med att bladets backhandsida ar vant mot isen och att bladets
spets pekar mot malet. .

Ta returer eller skym mélvakten far hindra dig frén att skjuta. Timing &r viktigare 4n 1rent
Det lag som kontrollerar returerna vinner ofta matchen. : styrka sa vénta in ratt tillfalle och skapa ditt eget utrymme
Hockey ir faktiskt sa enkelt. Kruxet dr bara att returer ar ¢ genom att exempelvis sl& undan motstdndarens klubba. Du
inte s enkla att kontrollera. Att vinna kontroll éver en . behdver bara nigon sekunds dvertag och din motstindare dr
retur pAminner om att gd pa nit i tennis. Du vill ha tid . oftast viind mot skytten och har d4rfor svart att se returen.
till att reagera samtidigt som du vill ticka s stor del av . Béde att skymma mélvakten och att
retursektorn som majligt. Till skillnad frén tennis méste : tareturen dr svart att forena.
du dock kimpa dig igenom motstdndarens markeringar, : Koncentrera dig i stéllet
tacklingar, och varken fasthéllningar eller hakningar ¢ helhjértat pa en av uppgifterna.

Positionering for returtagning

Vand kroppen mot mélet och inta en stabil bredbent position
Ak in mot malet fran en narliggande vinkel till skottvinkeln.
Hall bladet pa isen och parallellt med malvakten.

Hall handerna framfor kroppen for att mojliggéra en snabb
vaxling fran forehand till backhand.

5. Var beredd att flytta klubban i sidled for att tacka sa mycket
som majligt av retursektorn.

PON=

Returtagning

1. Hall ett tillrékligt stort avstand for att hinna reagera.
. Hall klubban i ett stadigt brett grepp.
3. Forutse malvaktens position och sikta pa en 6ppning innan
returen kommer.
4. Skjut pucken med en sa kraftfull stot att en motstandare inte
ens kan stoppa den med en hakning.
5. Skjut mot 6ppningen.

Skymma malvakten

Inta en stabil position: Bredbent med klubban pa isen.

Tank som en malvakt: Sta alltid mitt i skottlinjen.

Timing: Skymningen maste ske i skottdgonblicket.

Fokusera pa en uppgift: Att forséka bade skymma, styra och

ta returen leder oftast till att ingen uppgift blir ordentligt utférd.

5. Forsok attrahera en motstandare: Chansen ar stor att dven
motstandarens kropp skymmer malvaktens sikt.

En bra skytt laser mélvaktens sikt och skjuter pa den sidan som

malvakten inte ser.

PON=
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Individuella fdardigheter

Styrningar :
I tringseln framfor mal dir pucken ofta rér sig med dver 100 :
km/h r det inte Litt att med kontroll styra skotten. A andra
sidan dr det inte latt for malvakten heller, sé vilken plotslig
riktningsfordndring som helst 6kar dina chanser att gora
mal. Precision och kontroll dr darfor sekundéra uppgifter.

: Huvuduppgiften dr att kimpa dig till en position fran vilken

du med klubbladet, klubbskaftet eller ndgon kroppsdel kan

: komma at pucken i flykten. Ibland har du dock mer tid och
i kan utfora en styrning med mer kontroll. D4 ér det en fordel

om du kan styra pucken med precision. Nedan beskrivs det

¢ tekniska utférandet for sddana situationer.

Styra pucken

1. Satt ner hela bladet mot isen for att visa skytten var han
skall skjuta, och for att ge klubban ett stabilt stod..

2. Rikta bladet langs puckbanan sa att spetsen (alternativt halen)
pekar mot 6ppningen dit pucken skall styras.

3. Lat pucken rotera langs hela klubbladet.

4. For att hoja puckbanan, 6ppna bladet (A) och lat pucken rotera
diagonalt langs bladet.

5. Stang bladet (B) for att halla pucken langs isen.

Styrning med ryggen mot mal

Hall hela bladet stadigt mot isen.
Rikta bladet langs puckbanan sa att klubbans hal pekar mot 6ppningen
dit puckens skall styras.

3. Lyft undan foten pa den sida dit pucken styrs for att ppna en skottlinj
mot malet.

Lat pucken rotera langs bladet.

Oppna eller stang bladet for att kontrollera hojden pa puckbanan.

N =~

o g=

Kontrollerad styrning

-_—

Hall hela bladet stabilt mot isen

2. Inta en stadig bredbent position med klubbladet riktat
mot malet.

Vrid huvudet for att se puckbanan

Anvand hoften och ryggen for att halla undan motstandare.
Lat pucken rotera langs hela bladet.

ok

Volleystyrning

Aven skott som inte gar langs isen kan styras effektivt.
Att ge extra lyft at ett halvhdgt skott eller att knacka ner
ett hogt skott mot isen ar mycket 6éveraskande

for malvakten.
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Finter :
Genom att stindigt agera oberédkneligt forsvarar du dina passningsmottagare. Aven om puckrorelse och klubbteknik
motsténdares forsok att lisa spelet och forutse nésta skede. @ oftast ingér i dessa finter ar det ditt kroppssprék som &r

Finter och skenmandvrer ér viktiga moment nir det géller att avgdrande for hur effektiv finten blir. Utveckla en vana att
skaffa en fordel mot backar och malvakter, men dven for att : alltid forega varje skott, passning, passningsmottagning och
Oppna passningslinjer och skapa mer tid till din : forflyttning med en fint.

Sidledsfint

Starta i en stabil bredbent stallning med bada skridskorna pa isen. '

Anvand skulderpartiet, huvudet och égonen och goér en skenmandver M

(fint) i sidled.

3. Forstark effekten av finten genom att ocksa fora pucken sidledes i samma
riktning som finten.

4. GOor en snabb sidledsforflyttning med pucken i motsatt riktning, och skapa
en separation fran motstandaren.

5. Utnyttja separationen genom att spela pucken, skjuta eller aka forbi

motstandaren.

N —

< __FINT REDOej

Sidledfint och handledsskott

Anvand sidledsfinten sdsom den beskrivits ovan. Se till att du har pucken
nara bladets hal nar separationen fullandats. Lat sidledsrorelsen fortlopa
utan avbrott och dverga i ett handledsskott.

Hur effektiv denna fardighet blir beror pa tre faktorer:
e Overtygande skenmanéver
e Lang separation
o Kvick 6vergang fran sidledsforflyttning till skott

Skottfint
1. Starta i en bredbent position med pucken i skottlage.
2. Gor en skenmandver av ett skott med ditt kroppssprak:

- Sank axeln och nedre handen,

- Tryck fram Gvre handen,

- Vrid huvudet och stirra till mot ett fiktivt mal.
Forstark intrycket genom att féra pucken nagot framat
Gor en snabb sidledsforflyttning (Separera).
Accelerera, passa eller skjut i den 6ppna linjen.

ok ow

Skottfint mot malvakt

Utfor en skottfint for att lura malvakten att frysa till eller ga ner pa
isen. Gor en sidledsforflyttning for att skapa en ny skottlinje eller skjut
pucken fran samma position.
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Konsten att gora mal

Individuella fdardigheter

Passager

Finter som anvénds en mot en har for avsikt att ppna
korridorer som kan utnyttjas till att passera motstandaren.
Puckens vig forbi motstdndaren kan kallas en passage och

Chansen att lyckas med en passage &r dven for tekniskt
duktiga spelare vildigt liten, sa anvdand endast dessa
fardigheter nér ett lyckande resulterar i en mélchans och
inte nér ett misslyckande resulterar i en malchans for

dess utforande kraver god teknik och mycket trining. : motstindaren.

Passage utanfor motstandarens rackvidd

Efter en fint ar en sidledsforflyttning ett effektiv satt att dppna nya passnings-
och skottlinjer. Forsék forutsdga den potentiellt basta passagen, finta och for
pucken genom passagen.
Nar motstandaren:
1. ...gor ett utfall mot pucken, dra pucken bakat med
backhandsidan och lat motstandaren aka forbi.
2. ...drarihop benen for att tacka skott (bilden), gér
en snabb lang sidledsforflyttning.

€---- =

3. ...gor en svepbrytning mot din forehandsida, dra 2 _SI_D_LEDES N
pucken inat och at sidan med hjalp av klubbans spets. . * TRYCK

4. ...gor en svepbrytning mot din backhandsida. ERA UTAT
Tryck fram 6vre handen sa klubbladet pekar INAT

bakat och tryck pucken ut at sidan.

Passage inom motstandarens rackvidd

For att med puckkontroll komma férbi en motstandare ar oftast en passage
inom hans rackvidd nédvandig. Inta en bredbent position, gor en fint nara
motstandaren och for pucken genom passagen:
Nar motstandaren:
1. ...g0r en svepbrytning mot pucken, spela pucken under hans
klubba (eller lyft pucken 6ver) och ta emot pucken pa andra sidan. T“ ----
2. ...nar mostandaren ar bredbent och stannar till, spela pucken mellan .
skridskorna och ta emot den pa andra sidan. (WER/
3. ...ignorerar pucken och forsoker en kroppstackling, spela forbi KLUBBAN
pucken pa ena sidan och passera sjalv motstandaren pa andra sidan.

UNDER 4
KLUBBAN

Passage under klubban och handledsskott

En praktisk tillampning av en passage under motstandarens klubba &r att vid
en inbrytnng fran kanten utféra passagen precis innan ett skott, och pa sa satt
dels forbattra skottvinkeln och dels Idsa motstandarens klubba.

Tips: Nar du for din klubba férbi motstandarens klubba som t.ex. vid en under-
klubban-passage, och vill undvika att din klubba fastnar i motstandarens. Dra
upp klubbskaftet med 6vre handen samtidigt som den nedre handen glider ner
langs skaftet. Pa sa satt har du ett extremt brett grepp nar klubborna korsas,
och en ytterst liten del av klubbskaftet riskerar att snarjas fast i motstandarens
klubbskaft.
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Konsten att gora mal
Individuella fardigheter

Skridskoikning :

Skridskodkningen ér givetvis mycket viktig for att kunna ~ : tvé tekniska moment som kan vara lampliga att utveckla i
gbra mél. Snabba spelare dr oftare forst pa pucken, stabila  : samband med anfallsspelet. Glidsviing, som béttre borde
spelare har léttare att behélla ritt position och rorliga . heta tvir sviing, ér viktig for att Sppna passningslinjer,
spelare kan bittre utnyttja luckor i forsvarsspelet. Men . och sidledsforflyttning med skridskorna hél-mot-hl &r ett
skridskodkningen &r inte unik for malskyttet. Den ar ¢ effektivt sitt att skydda pucken, undvika tacklingar och

grunden till alla spelets aktioner. Darfor beskrivs hir endast : snabbt komma in framfor mal.

Sidledsforflyttning med skridskorna hal-mot-hal

B6j knana till en 90° vinkel och anklarna till 45°.

Vrid ut kndna och tarna.

Vrid halarna inat sa skenorna bildar en nastan rat linje.

Tag baklangesskar med det bakre benet for att generera fart.
Glid rakt sidledes med hela skenorna pa isen.

aoroN=

Glidsvang eller tvar svang

Kallas ofta frdnvandning nar den utférs med puck.

1. Vrid den framre foten (vanster fot for vanster svang) och gor ett
ytterskarsstopp.

2.  Pressa ner hela skenan (inte bara halen) i isen, och ga ner i en djup
knabdj (under 90°).

3. Hall 6éverkroppen uppratt, som sittandes pa en stol med bakdelen mot
cirkelns mitt och brostkorgen vriden ut fran cirkelns centrum.

4.  Gor ett kraftfullt c-skar med den yttre skridskon (hdger skridsko fér
vanstersvang).

5.  Fullfélj c-skarets rorelse med ett langt kraftfullt dversteg och

accelerera ut ur svangen.
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Konsten att gora mal

Individuella fardigheter

Passningar
Om en 360° skottradie dr en fordel for att géra mal, sa &r en
360° passningsradie en nddvandighet for att spela fram till
mal. For att kunna kontrollera
passningsriktningen ar
utforandet av sjilva

avtrycket = Spelare som

avgdrande. bara kan passa pucken inom
= den komfortabla sektorn gor inga
c Overraskande passningar
‘9 och ar relativt enkla att férsvara
< emot. De basta spelarna kan
Manga spelare passa pucken at alla hall, bade
har for vana (ovana) med forehand och med
att lyfta bladet fran isen och backhand.
dérvid forlora kontrollen dver pucken.
Den nedan angivna tekniken &r identisk for bade forehand
och backhand och bygger pa att pucken roterar ldngs hela
bladet medan klubban stannar pa isen

Avtrycket (forehand och backhand)

Pucken startar vid klubbans hal.
Oppna klubban for att starta puckens rotation (A).
For bladet sa att pucken roterar langs hela bladet (B).

PO~

fran spetsen nar denna pekar mot mottagaren.
5. Avsluta med hela klubbladet pa isen (C).

Stang bladet gradvis sa att pucken trycks ner mot isen och lamnar bladet

360° passningsradie: Utat (forehand)

Skridskorna pekar rakt framat.

Kontrollera pucken bakom kroppen vid klubbans hal.

Tryck utat (bort fran koppen) med den nedre handen.

Dra 6vre handen in mot héften tills tummen rér den andra armens
armbage.

5. Avsluta med hela bladet pa isen och klubbans spets pekande mot
mottagaren.

PON~

360° passningsradie: Bakom ryggen (backhand)

Hall évre handen framfor kroppen och utanfor hoften pa motsatt sida.
Hall den nedre handen bakom kroppen sa att klubbans blad pekar rakt
bakat.

Skridskorna ar parallella och pekar rakt fram.

Pucken startar vid klubbans hal och roterar langs hela bladet.

N —

o ko

och drar klubban tvars bakom ryggen.

Tryck den 6vre handen utat-bakat samtidigt som den nedre handen vrids
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Konsten att gora mal
Individuella fardigheter

360° passningsradie: Bakat (Backhand)

1. Kontrollera pucken vid bladets hal.
2. Skridskorna ar parallella och pekar rakt fram
3. Tryck den 6vre handen rakt framat, och dra den nedre handen rakt bakat

samtidigt som handleden vrids.
4. Pucken roterar langs hela bladet och [dmnar klubban fran dess spets.
5. Avsluta med hela bladet pa isen och klubbans spets pekandes mot

mottagaren.
Passning i utvidgat puckkontrollsomride . passningar fran annars omdjliga situationer. Om du
I trdnga situationer #r det viktigt att kunna kontrollera i behérskar den ovan beskrivna passningstekniken dr det
pucken pd smé ytor. Det betyder ofta nira kroppen, i relativt enkelt att utfora passningarna i exemplen nedan.

men ibland dr de 6ppna ytorna utanfor den komfortabla
puckkontrollszonen. De spelare som fran dessa utstrackta
positioner kan skjuta och leverera precisa passningar kan
utnyttja fler skott- och passningslinjer och fa fram

Utstrackt passning forbi malet

Strack ut klubban sa langt du nar. Med en passning
sasom beskriven ovan, kan du dverraska malvakten
genom att ldgga en passning vid bortre stolpen nar

du sjalv fortfarande ar vid framre stolpen.

Utstrackt passning forbi en motstandare

Strack ut klubban runt motstandaren och utfér en
passning. Med denna teknik kan du spela férbi en
motstandare i en mycket trang situation. Att behalla
klubban pa isen, nar pucken roterar langs hela
bladet, ar en nédvandighet for att klara denna typ av
passningar.
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