Tema nick — utvecklingsniva 11 — 12 ar

Luftens méstare

Varje spelare har en boll och var sin yta. Spelaren kastar upp bollen i
luften till sig sjalv och forsoker s& snabbt som mojligt att f& kontroll pa
bollen, inom den markerade ytan.

Ovningstid: ca 10 min

Vad: Nick

Varfor: For att med hjalp av huvudet kunna passa, rensa eller géra mal.

Hur: Se pa bollen vid nickégonblicket.

Praktisera:

Organisation: En boll pa tre spelare.

Anvisning gron: Bollhdllaren ar knastdende, kastar upp bollen till sig sjalv och nickar till spelaren som star sjalv.
Anvisning bla: Bollhallaren kastar bollen till en av de knastdende spelarna, som nickar tillbaka.

Anvisning gul: Bollhdllaren ar stdende och kastar upp bollen till sig sjalv och nickar till spelaren som star sjalv.
Ovningstid: ca 15 min




Vad: Drivning -inlagg

Varfor: For att spelaren ska forflytta sig med bollen under kontroll 6ver en fri spelyta och sla ett inlagg.
Hur: Driv bollen med vristen eller utsidan och se pa bollen vid tillslags6gonblicket.

Praktisera:

Organisation: 7 - 12 spelare och 3 koner.

Anvisning: A driver bollen och passar till B, som spelar tillbaka direkt. A spelar sedan C, som driver bollen
och slar ett inlagg. A och B har under tiden I6pt in framfér mal.

Ovningstid: ca 15 min

Vad: Smalagsspel — tillslag/skott

Varfor: For att ofta f& mojligheten att skjuta.

Hur: Sok avslutslage och titta pa bollen vid tillslaget.
Praktisera:

Organisation: ca 10 x 20 meter med sma mal, 3 mot 3.
Anvisning: Smalagsspel dar mal goérs genom att skjuta i mal.
Ovningstid: ca 25 min




Vad: Malvaktstraning - greppteknik

Varfor: For att kunna fanga bollen.

Hur: Folj bollen med blicken.

Praktisera:

Organisation: Tva bollar och sex koner pa tre spelare.

Anvisning gron: Rulla en markboll till malvakten i mitten. Fanga bollen i ett sékert grepp mellan
underarmarna och 6verkroppen. Lop sedan med bollen och byt plats med den spelare som rullat. Darefter
blir den som rullade bollen ny malvakt i mitten.

Anvisning bla: Kasta en boll i brosthojd till malvakten i mitten. FAnga bollen i ett sakert grepp mellan
underarmarna och éverkroppen. L6p sedan med bollen och byt plats med den spelare som kastat. Darefter
blir den som kastade bollen ny malvakt i mitten.

Anvisning gul: Kasta en hog boll till malvakten i mitten. Fanga bollen i ett sakert grepp mellan underarmarna
och 6verkroppen. Lop sedan med bollen och byt plats med den spelare som kastat. Déarefter blir den som
kastade bollen ny malvakt i mitten.

Ovningstid: ca 10 min




