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Nick - teknik— 6vning 1
Tidsatgdang 20 min

VAD?
Nick

VARFOR?

For att utveckla tekniken i huvudspel vid
passning och avslut.

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjalv pa lampliga
fragor.

OvA

Organisation:
Alla spelare, bollar

Anvisning Hélften av spelarna med boll, resten av
spelarna mittemot utan boll,

Spelare med boll kastar till spelare som nickar
tillbaka staende (tyngden pa bakre foten),

Borja med kort avstand 2-3 m.

Oka avstandet successivt nar grunden sitter.

OBS! Instruera bade i anfalls- och férsvarsnick.

Stegring; Nick med ansats och upphopp

Hur? — Tank pa!

Vad ar viktigt att tdnka pad ndr du
nickar utan upphopp?

Utgangslage — overkropp och huvud
bakat, overkroppen ska vara i

en rorelse framat mot bollen.

Titta pa bollen i nickogonblicket,
huvudet ska soka bollen — inte tvartom.
Traffa mitt pa bollen for rak nick, spann
nacken.

Vad ar viktigt att tanka pa vi nick med
enbensupphopp?

Tima upphoppet, ta ett langt sista steg,
overkropp och huvud bakat, samtidigt
som armarna pendlas bakat, dra
armarna framat-uppat i
nickdgonblicket. Forsok traffa bollen i
hogsta laget, 6verkroppen ska vara i
rorelse framat mot bollen, stortan
lamnar marken sist, for underbenen
framat.




Nick —spel — 6vning 2
Tidsdtgang 20 min

VAD?
Nick

VARFOR?

For att utveckla tekniken i huvudspel vid
passning och avslut.

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjdlv pa lampliga
fragor.

OvA

Organisation:

Alla spelare, bollar, konor, 2 mal.
Alla mot alla utan mv.

(Stegra genom att satta in mv.)

Anvisning Fritt spel med bara nick. Boll startas
genom att spelaren kastar upp bollen till sig sjalv

och nickar till medspelare. Endast bryta med nick.

Om bollen vidror marken startas bollen om
genom att narmsta spelaren tar upp bollen och
kastar till sig sjalv och nickar vidare. Mal genom
nick i mal.

Med fordel utan mv.

Hur? — Tank pa!

Vad ar viktigt att tdnka pad nar du
nickar utan upphopp?

Utgangslage — overkropp och huvud
bakat, overkroppen ska vara i

en rorelse framat mot bollen.

Titta pa bollen i nickbgonblicket,
huvudet ska soka bollen — inte tvartom.
Tratfa mitt pa bollen for rak nick, spann
nacken.

Vad ar viktigt att tanka pa vi nick med
enbensupphopp?

Tima upphoppet, ta ett langt sista steg,
overkropp och huvud bakat, samtidigt
som armarna pendlas bakéat, dra
armarna framat-uppat i
nickdgonblicket. Forsok traffa bollen i
hogsta laget, overkroppen ska vara i
rorelse framat mot bollen, stortan
lamnar marken sist, for underbenen
framat.




Nick - passning — 6vning 3
Tidsatgang 15 min

VAD?

Anfallsspel. Passning - mottagning

VARFOR?

For att utveckla spelarnas teknik i
bollmottagning. Under del 2 utvecklar deras
teknik i huvudspel

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjdlv pa lampliga
fragor.

OvVA

Organisation
Alla spelare, bollar

Anvisningar:

Spelare A kastar bollen i luften till spelare B
som nickpassar bollen till spelare C som
tangar bollen. C kastar till spelare A som
nickpassar bollen till spelare B som fangar
bollen osv.

Viaxla avstand, byt hall.

Ova - Variera:

Lat spelarna rora sig pa olika satt fore
passningarna, t ex avledande 16pning, sa det
blir mer matchlikt.

Hur? — Tank pa!

Vad ar viktigt att tanka pa nar du nickar
utan upphopp?

Utgangslage — overkropp och huvud
bakat, overkroppen ska vara i

en rorelse framat mot bollen.

Titta pa bollen i nickdgonblicket,
huvudet ska s6ka bollen — inte tvartom.
Traffa mitt pa bollen for rak nick, spann
nacken.

Vad ar viktigt att tdanka pa vi nick med
enbensupphopp?

Tima upphoppet, ta ett langt sista steg,
overkropp och huvud bakat, samtidigt
som armarna pendlas bakat, dra
armarna framat-uppat i nickogonblicket.
Forsok traffa bollen i hogsta laget,
overkroppen ska vara i rorelse framat
mot bollen, stortan lamnar marken sist,
for underbenen framat.

(Se stycket ovan for bolltriiff)




Nick - avslut- 6vning 4
Tidsdtgang 25 min

VAD?

Nick

VARFOR?

For att utveckla spelarnas teknik i huvudspel.
HUR?

Se markerad ruta. Fundera sjdlv pa

lampliga fragor.

Hur? — Tank pa!
Se markerad gul ruta.

Fundera sjalv 6ver lampliga fragor.
Malvakt:
* Vilket ben bor du gora avstampet pa om du
hoppar pa ett ben?
Pd benet nirmast mdllinjen. Dd kan jag skydda mig
mot motstdindare som attackerar mig.
Hur forflyttar du dig om du behver hoppa
jamfota?
Jag ror mig i sidled efter bollen

For bra forutsattningar
kastas bollen in vid behov!

OVA

Organisation:

2 mal, bollar, vastar

Yta: Straffomradet + anpassad yta for inldgg
10-12 spelare + tva malvakter

Anvisningar:

4 spelare (2+2) agerar inlaggsspelare. Passning
till inlaggsspelare som slar inlagg till spelytan
(stratfomradet), anpassa avstand for inlagg
efter spelarnas kunnande.

X borjar att anfalla: Inldgg forst fran hoger och
sedan fran vanster. O forsvarar vid inlagget
och ska nicka bort eller om majligt, nicka in i
det andra malet.

Efter tva inlagg vander spelet och O blir
anfallare och X blir forsvarare. (=en omgang)
Byt inldggsspelare efter t ex 4 omgangar.

SAMMANFATTA

Hur? - Tank pa!

Hur gor du f6r att vinna nickduellen?
Hoppar fére min motstandare

Vad ar viktigt att tanka pa vid inldgg
for anfallande spelare?

Komma med fart, hitta fri yta, gora
avledande 16pning for att bli fri.

Hur kan vi géra mal pa andraboll?

Forutse var bollen tar vagen efter
nickduell.

Vad ska du tdnka pa vid forsvarsnick?
Hoppa fore motstandaren, attackera
mot boll — j stillastdende, ta ut en arm
for att kdnna var motstandaren befinner

sig.




Nick - Lek
Tidsdtgang 10 min

VAD?
Lek - Nick

VARFOR?
For att avsluta lekfullt

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjalv pa
lampliga fragor.

OVA
Organisation:
Alla spelare, varsin boll, 1 mal, koner

Anvisning:

Spelarna dels in i tva lag och placeras
bakom konerna enligt skiss.

Ena laget med bollar. Forste man i
laget passar tranare som kastar upp
bollen till spelare som 16per enligt
skiss och nickar . Spelare som kastat
boll till tranare 16per in i mal for att
forsvara. Sa fort tranaren kastat boll
till andra laget kastas ny boll till
tranare. (Alltsd hogt tempo) .

Rékna antal mal/lag.

Tid: 3 min/lag

Hur? — Tank pa!

Vad ar viktigt att tdnka pa nar du nickar
utan upphopp?

Utgangslage — overkropp och huvud bakat,
overkroppen ska vara i

en rorelse framat mot bollen.

Titta pa bollen i nickgonblicket, huvudet
ska soka bollen — inte tvartom. Traffa mitt
pa bollen for rak nick, spann nacken.

Vad ar viktigt att tdnka pd vi nick med
enbensupphopp?

Tima upphoppet, ta ett langt sista steg,
overkropp och huvud bakat, samtidigt som
armarna pendlas bakat, dra armarna
framat-uppat i nickogonblicket. Forsok
traffa bollen i hogsta laget, 6verkroppen ska
vara i rorelse framat mot bollen, stortan
lamnar marken sist, for underbenen framat.
(Se stycket ovan for bolltriff)




