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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. Kort avstand 2-3 m.

Oka avstandet successivt nar grunden sitter.

1. Spelaren som ska nicka star pa kna (rak i
kroppen fran kna och uppat, sitt ej pa
rumpan)

2. Spelaren som ska nicka star upp och nickar
tillbaka till kastaren i brosthojd

Hur? - Tank pa!

Vad ar viktigt att tdnka pa nar du
nickar?

Utgangslage — 6verkropp och huvud
bakat, 6verkroppen ska vara i

en rorelse framat mot bollen. Ta hjalp
av armarna

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




Nick - spel — 6vning 2
Tidsdtgang 20 min

VAD?
Nick

VARFOR?

Fora att utveckla spelarnas teknik i nick.

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

OVA

Organisation

Alla spelare, bollar, koner
Yta: 8 x 3 meter

Anvisningar:

Nickmatch 2 mot 2

En spelare kastar upp boll till sin medspelare
som kommer i fart och ska nicka bollen forbi
malvakt genom konmalet.

Motstandaren har en spelare som agerar MV.
Darefter kastar MV till sin medspelare och
ovningen vander osv.

Kastare blir nickare, nickare blir MV

Hur? - Tank pa!

Vad ar viktigt att tanka pa nar du
nickar?

Utgangslage — overkropp och
huvud bakat , 6verkroppen ska
vara i en rorelse framat mot
bollen. Ta hjalp av armarna

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




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:

Tre spelare agerar i en triangel. Spelare A
kastar bollen i luften till spelare B som
nickpassar bollen till spelare C som fangar
bollen och kastar till spelare A som nickpassar
bollen till spelare B som fangar bollen osv.
Viaxla avstand, byt hall.

Ova - Variera:
Lat spelarna rora sig fritt pa planen pa olika
satt fore passningarna

Hur? - Tank pa!

Vad ar viktigt att tanka pa nar du
nickar?

Utgangslage — overkropp och
huvud bakat , overkroppen ska
vara i en rorelse framat mot bollen.
Ta hjalp av armarna

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




Nick —spel — 6vning 4
Tidsdtgang 25 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 tanka pa nar du
nickar?

Utgangslage — overkropp och
huvud bakat , 6verkroppen ska
vara i en rorelse framat mot
bollen. Ta hjalp av armarna

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




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 tanka pa nar du
nickar?

Utgangslage — overkropp och
huvud bakat , 6verkroppen ska
vara i en rorelse framat mot bollen.
Ta hjalp av armarna

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




