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ALLOUT.

SKELLEFTEA
AIK HOCKEY

CCM-tavlingen Skridskor & Skott

Nu nér uteisarna antligen ar klara sa kor vi igang 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 &r viktigt att du &r arlig.

Skridskor: ett kryss = en timmes aktivitet/skridskodkning pa s
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: 3:e december 2024 — 31 mars 2025

Inlamnas till lagledare/tranare i laget eller pd AIK:s kontor senast mandag 7:e april 2025.
Vinstdragning sker veckan darpd 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 ryggséack eller handduk)

5:e pris Mindre pris frAn CCM (tidigare ar har det varit tex traningsstrumpor)

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.
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Viktor Klingsell - 2023

Handledsskott/Indragsskott

Borja med pucken pa tan pa
bladet som ar 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 rérelse snett framat.
Ovre handen borjar langt ut
fran kroppen medan den
nedre ar nara. For att
anvanda flexen behéver du
dra tillbaka den 6vre handen
samtidigt som du trycker ut
den undre handen som Viktor
gor pa bilden. Kroppens
tyngdpunkt bor nu vara pa ditt
frAmre ben.

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

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

SLAGSKOTT

Oskar Vuollet - 2023

Fokusera pa pucken, latt

| skottbgonblicket vill du

Nar du fullfoljer skottet skall kraften

bojda 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 dverrotation
genom att rikta blick och brostet
mot malet.

Hjalp varandra att hitta ratt teknik.

Lycka till!
Spelare pa bilderna: Oskar Vuollet J20/A-lag och Viktor Klingsell J18/J20



