SKOTTRAMPS PASS

Syfte: Skjuta obalanserat
Skjuta snabbt
Flytta malvakten (Genom att flytta pucken 6ppnar du upp malvakt)

Starta skottrampspasset med att visa ”triangeln” i malburen”

PUCKENS GGA PUCKENS OGA
Ovre teklinje Nedre teklinje

1. Sta pa hoger fot
"Trampa”. Vanster — hoger — vanster
Skjut i isattningen av pa vanster fot

2. Sta pa vanster fot
"Trampa”. hoger — vanster - hoger
Skjut i isattningen av pa hoger fot

3. Tennisboll under vanster fot
Gor cirklar/rorelser med vanster fot
Sta pa hoger fot — SKJUT

4. Tennisboll under hoger fot
Gor cirklar/rérelser med hoger fot
Sta pa vanster fot — SKIUT

5. Sta med korsade ben
a) Korsa vanster ben 6ver hoger
b) Korsa hoger ben 6ver vanster

6. ”"FLYTTA PUCK”
a) Flytta pucken BH till FH — skott
b) Flytta pucken FH till BH — skott
c) Flytta pucken FH till FH — skott (pausering)
d) Flytta pucken FH till BH — FH - skott

7. SITTA PA EN STOL/BANK och SKJUTA (detta isolerar éverkroppen)

Lagg aven in att skjuta mot strommen ( om en 6vning kompletteras med passning)

Lagg aven in att man skall sikta pa varje skottrepetition. Ex) Nu skjuter vi bara hoger kryss.



