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Vad: Oga/Hand koordination vid skymmning

Varfor: For att malvakten skall kunna titta pa en sida av skymmaren
och radda skott pa andra sidan

Hur: Los blicken pa bladet/pucken for att se releasen, flytta sedan
blicken till andra sidan skymmaren nar pucken lamnat skyttens blad

Ovning:

- Skymmaren star i den tilltdnkta skottlinjen, skytten har tva pucker

- Forsta skottet skjuts fran stillastaende mellan de tva forsta konerna
- Efter det forsta skottet aker skytten framat och tar det andra skottet
i rérelse mellan de tva andra konerna

- Skytten skall prioritera att skjuta pa den sidan som malvakten ej
har huvudet/blicken



Vad: Oga/Hand koordination vid forflyttning

Varfor: For att malvakten skall kunna anpassa sin koordination vid
olika typer/langder av forflyttning. For att malvakten skall se
skillnaden i koordinationen nar hen hinner fram och stannar jamfort
nar hen ar i rorelse

Hur:

Ovning:

- Passare star pa varje sida om malet, i position for att malvakten
skall valja Overlap

- Tre skyttar star framfoér malet beredda pa att skjuta direktskott

- Passaren varierar vilken av skyttarna som skall fa en passning sa
att malvakten ej vet vart skottet kommer ifran



)

Vad: Oga/Hand koordination vid avslut nara mal

Varfor: For att malvakten skall kunna anvanda reaktion och sma
rorelser med plock/stot for att stanga luckor och styra bort puckar vid
avslut fran nara hall

Hur:

Ovning:

- Fyra puckar ligger utlagda, tva framfér mal, tva bakom

- Anfallaren spelar pucken i ordningen en framfor malet, en bakom,
en framfor och slutligen en bakom

- Anfallaren maste ta sig runt konen innan hon bryter in for att skjuta



Vad: Skymmning vid skott/passning

Varfor: For att malvakten skall jobba pa att se pucken och anpassa
nar och hur hen flyttar sig runt skymmningen

Hur: Forflytta huvudet och kroppen vid ratt tillfalle, och for att ha
balans for en forflyttning/raddning

Ovning:

- Skymmaren star i skottlinjen mot bortre stolpen, men lamnar
framre stolpen ledig

- Skytten ror sig mot framre stolpen och far en passning fran
passaren bakom mal

- Skytten valjer att antingen skjuta direktskott, eller finta skott och ta
med pucken runt skymmaren for att skjuta pa andra sidan, eller
dribbla mot bortre stolpen

Stegring:
- Lagg till en skytt till som &ker framat i mitten av banan, som ett
passningsalternativ
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Vad: Skymmning vid passning och skott

Varfor: For att malvakten skall jobba pa att se pucken och anpassa
nar och hur hen flyttar sig runt skymmningen

Hur: Forflytta huvudet och kroppen vid ratt tillfalle, och for att ha
balans for en forflyttning/raddning.

Flytta blickens fokus till skyttens blad safort passningen gatt, och folj
pucken med den periferia synen

Ovning:

- Skymmaren star i den tilltankta skottlinjen, skytten startar en bit
framfor skymmaren

- Plastsarger ligger utlagda for att hindra malvakten fran att se
pucken pavag mot skytten

- Passarna pa hoger och vanster sida turas om att sla en passning
till skytten i mitten

- Skytten skjuter direktskott (ej slagskott)

- Skytten valjer att skjuta pa den ena eller andra sidan om
skymmaren, oftast den sidan malvakten inte tittar vid

Forenkling:
- Passarna passar pucken framfor sargerna istallet for bakom
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