ALLOUT.

SKELLEFTEA
AIK HOCKEY

CCM-tavlingen Skridskor & Skott

Nu nér uteisarna antligen ar klara s& kor vi igdng med arets tavling!

Regler:
Man far bara fylla i nar man ar ute och aker/skjuter pa egen hand, INTE pa lagets traningar,
teknik och spel eller idrottslektionerna pa skolan.

Varje kryss pa tavlingslistan raknas som en lott. Det ar viktigt att du ar arlig.

Skridskor: ett kryss = en timmes aktivitet/skridskoakning pa is
Skott: ett kryss = 50 skott pa en dag (utférande for handledsskott & slagskott finns pa bilder
nedan)

OBS! Det gar EJ att kombinera skott & skridsko under samma traningstid pa samma dag
utan det kan ske enligt féljande exempel:

Mandag 12/12 Skridsko 17-18 = Ett X + Skott 50 st fran kl 18.30 = Ett X
Tavlingsperiod: 26:e november 2025 — 31 mars 2026

Inlamnas till lagledare/tranare i laget eller AlK:s ungdomsansvarig senast mandag 6:e april
2026.

Vinstdragning sker veckan darpa i april, vinnarna presenteras pa AlK:s hemsida samt pa
ungdomssidan.

Priser:

1:a pris Resa for 2 personer med AIK:s herrlag eller damlag till en bortamatch

2:a pris Storre pris fran CCM (tidigare ar har det varit tex handskar)

3-4:e Pris fran CCM (tidigare ar har det varit tex ryggsack eller handduk)

5:e pris Mindre pris fran CCM (tidigare ar har det varit tex traningsstrumpor, tejp, puckar)

Det storsta och viktigaste priset i denna tavling ar dock att du har roligt och samtidigt
utvecklats till en battre ishockeyspelare.

Se bilder nedan for tekniska tips.



Handledsskott/ldragsskott

—

Viktor Klingsell - 2023

Bdrja med pucken pa tan pa
bladet som &r vi sidan av din
kropp. Ha din fot som ar
langst bort fran pucken
(framre ben) riktad mot malet.
Tyngdpunkten bor vara ca
70% pa din fot narmast
pucken (bakre ben).

Dra in pucken mot kroppen i
en snabb rorelse snett framat.
Ovre handen borjar langt ut
fran kroppen medan den
nedre ar narmre kroppen. For
att anvanda flexen behdver
du dra tillbaka den 6vre
handen samtidigt som du
trycker ut den undre handen
som Viktor goér pa bilden.
Kroppens tyngdpunkt bor nu
vara pa ditt framre ben.

Nar du fullfdljer skottet sa vill
du peka med bladet dit du
siktat. Mer stangt blad om du
siktar lagt och mer 6ppet blad
om du siktat hdgt.

Strack framre armen. Hitta
balansen och undvik
Overrotation genom att rikta
blick och brostet mot malet.

SLAGSKOTT

W r—

Oskar Vuollet - 2023

Fokusera pa pucken, Iatt

| skottogonblicket vill du

Nar du fullfoljer skottet skall kraften

bbjda ben, ladda fullt.
Forflytta kraften till det
bakre benet.

traffa isen precis fore
pucken for att utnyttja flexen
i klubban. Pucken ska traffas
mitt pa bladet. Tryck och
fullfélj med din nedre hand
for att f& maximal kraft
genom skottet.

flyttas till det framre benet, vrid
fram hoften, bladet har 6ppnats,
stang nu bladet, peka dit du siktar.
Strack framre armen. Hitta
balansen och undvik éverrotation
genom att rikta blick och brostet
mot malet.

Hjalp varandra att hitta ratt teknik.

Lycka till!

Spelare pa bilderna: Oskar Vuollet J20 2023 numer A-lag herr och Viktor Klingsell J18 2023
numer J20/A-lag herr.



Skottrampstips

Strava efter att sta i hockeystallning eller sa likt som mojligt.

- Indrag- och utdragsskott

- Backhandskott

- Skott staendes pa ett ben (alternera)

- Benvaxlingsskott, antingen hoppa genom véxlingen, ben till ben eller vaxla
genom att ga t.ex.. ho-va-ho

- Fot pa foremal bakom (stol, pilatesboll, pall, fotboll, kompis haller i fot m.m.)

- Sittandes pa en stol

- Valdigt brett med fotterna

- Valdigt smalt med fotterna

- Hockeystallning med tarna rakt fram, at vanster, at hoger, bakat

- Sittandes pa ena knat

- Hoppandes pata, enbenshopp eller bada, fa pass och skjut

- Reaktionsskott, rygg vand mot mal, pa signal, vand fa pass och skjut. Kan lagga
till en “motstandare” i ryggen som storningsmoment om man vill

- 10 snabb puckar

- Drafran backhandtill forehand och tvartom, bra att aven skjuta nara malet for att
lara sig att trycka upp pucken hogt/i nattaket

- Drafran backhand till forehand och tvartom under kompis klubba (latsas som
forsvarare forsoker spela blad-blad)

- Slagskott

- Prickskytte av olika slag, t.ex. hdger kryss, mitten, vanster kryss, 5-hole, precis
ovanfor benskydden m.m.

- Passtill kompis, skjut. Variera antalet pass innan skott

- Flipppass fran kompis, direktskott

Finns hur mycket som helst att gora. Bara fantasin som satter
granser. Dela med er av idéer och erfarenheter.



