Skottrampstraning

’Jag har alltid skjutit
mycket bade pa och

& utanfor isen!”
- Gabriel Landeskog

”Om du vill bli en
bra malskytt ar det
viktigt att anvanda

skottrampen”
- Elin Holmlov
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Skottrampstraning

SKOTTRAMP

S kjut minst 100 skott om dagen!

K omplettera bade traningen on och off ice med skytte!

O rka néta vidare dven nir det tar emot!
T rina alla olika typer av skott!

T &via bdde mot dig sjalv och kompisar!
R 3kna antalet traffar pa ditt specialstalle!
A nvind fantasin och tink dig in i skottlagen under match!
M aximera din koncentration pa varje enskilt skott!

P rova sven volleyskott, puck stdende pa hogkant o s v.

”Pa traningarna skjuter man inte sa manga skott, darfor
ar det viktigt att kora extra vid sidan av isen!”

- Calle Jarnkrok
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100 skott om dagen!

En bra malskytt trinar mycket pa sitt
skott och skjuter minst 100 skott om da-
gen. Idag skjuter du som spelare ca 20-25
skott pd en vanlig istrining, vilket ar for
lite.

Vill du bli en malskytt av vérldsklass be-
hover du skjuta minst 100 bra skott/dag.
Det dr viktigt att vara fokuserad vid varje
skott

Redan 1 unga ar ska du lagga in extra skott-
rampstraning som en del av din dagliga upp-
varmning aret runt. Ju tidigare du fér in extra
skottrdning som en god vana desto béttre méal-
skytt kommer du att bli. Skjuter du tillrackligt
ofta, med inlevelse och hogt fokus kommer du
med automatik att borja skjuta hardare samt
med béttre precision.

I grunden handlar mélskytte om att vilja
skjuta: Ofta, snabbt, med precision, fran ratt
avstand och sa ska du vara medveten om
malvaktens luckor. De bésta malskyttarna i
varlden har koll pa allt detta. Med en kort an-
laggningstid och med en bra uppfoljning far
de bésta spelarna till snabba vélriktade skott
mot mal fran alla dess lagen.

Variera din traning!

Nir du trinar pa skottrampen ér det vik-
tigt att du ar fokuserad vid varje skott och
att du varierar din traning genom att skjuta
olika sorters skott. Kom ihag att tréna pé att
std med bade fotterna pekandes framét mot
malet och at sidan Hér dr nagra exempel pa
skott som du kan trina pa:

® Svepskott

® Backhandskott
® Handledsskott
® Snabbt handledsskott (Snap Shot)
® Slagskott

® Direktskott

® Indragningsskott

® Volleyskott m.m

Om du vill lara dig mer om skotteknik ska du
kolla in ”Ishockeyns Tekniska Grunder”.
Har finns filmklipp som visar de olika skotten.

G4 in pa denna lénk eller scanna in QR-koden
ovan for att komma till filmerna: http://www.
swehockey.se/Hockeyakademin/Video/
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Matchlik skottraning

For att gora din trdning mer matchlik ska
du stélla dig och skjuta fran olika vink-
lar. P4 match har du inte s mycket tid
péd dig att avlossa ett skott. Darfor ar det
viktigt att kunna skjuta snabbt. En annan
viktigt traningsdetalj dr att anvinda en
4-6 cm kortare klubba &dn den du anvén-
der pa isen. (Eftersom du pé skottrampen
skjuter utan skridskor.)

Videoanalys

For att utveckla ditt malskytte ar video-
analys ett bra verktyg. Ett enkelt sdtt ar
att anvinda mobilen och filma varandra.
Kolla sedan pé filmen och titta vad du
gor bra och vad du kan forbéttra.

Sakerhet!

Kom ihég att alltid titta upp sd det ar fritt
pé skottrampen nér du skjuter. Var dven
noggrann med att titta sd ingen skjuter
ndr du hdmtar puckarna.

Ovningstips
Du kan ocksa testa dessa 6vningstips:
® Sta pé ett ben och skjut (variera ben)

® Passa eller kasta puck till varandra och
skjut s snabbt som mdjligt

e Ligg en klubba 1-2 decimeter bakom
pucken och skjut utan att triffa klubban
(det gor att du maste skjuta med kort an-
laggningstid och anvinda flexen i klub-
ban)

® Prickskyttetdvling (skjut ett skott 1 var-
je lucka, tavla mot din kompis)

e Hitta pd egna 6vningar. Ha roligt! Kom
thag att alltid vara fokuserad nér du tré-
nar.
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Film om Skottrampstraning!

Pa hockeyakademin.se finns filmen
"Skottrampstraning” med intervjuer fran
bl a. bréderna Sedin och Landeskog.
Juniorvarldsmastarna Joakim Nord-
strom och Rickard Rakell visar hur de
tranar pa skottrampen. Ga in pa denna

lank eller scanna in QR-koden ovan.
http://www.swehockey.se/Hockey-
akademin/Utbildning/Skottramp

Bildtext: Juniorvarldsméstarna Joakim Nordstrom och Rickard Rakell anvéander sjilvklart skottrampen!
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