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Rekommendationer for nicktraning

Rekommendationer fér nicktraning:

e Spelare under 13 ar bor inte tréana nickningar med vanliga fotbollar

e Spelare 13 ar eller dldre bor inte trana nickningar med en vanlig fotboll pa mer an 1
traning per vecka och hogst 10 ganger per traning med ett varierande avstand

e Spelare som har borjat spela 7-mannafotboll, dvs. fr.o.m. 9 ar gammal, kan tréna
nickteknik fran kort avstand eller egen uppkastning med latta plastbollar som finns
tillgangliga i fotbollsbaracken

Varfor ska inte barn under 13 ar nicka boll?

Henrik Zetterberg, professor i neurokemi vid Goteborgs universitet, menar att barn inte ar
kroppsligt tillrackligt utvecklade for att kunna gora en kontrollerad nick.

e ”Barn har svagare nackmuskulatur, vilket gor det svarare att stabilisera huvudet néar
de ska nicka. Det blir latt en knyckigare rorelse sa att skallen skakas om. Och nar
huvudet skakas om kommer dven hjarnan att rotera i skallen, vilket kan leda till en
hjarnskakning.”

| Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan introduceras nick i spelformen 9 mot 9,
alltsa nar spelarna ar 13 ar gamla. Innan dess ar de nya spelformerna med spelregler
anpassade for att bollen ska vara pa marken sa mycket som majligt och det blir darfor fa eller
inga nicksituationer i de tidigare spelformerna. Exempelvis far malvakten inte gora utsparkar
forran i spelformen 9 mot 9 och forst i spelformen 7 mot 7 infors inkast och det blir tillatet att
sla frisparkar i luften.

Kan man trana nickteknik med latta plastbollar innan man har fyllt 13 ar?
Joakim Torn, forbundslakare SvFF, svarar:

”...det finns inget ur medicinsk synpunkt som skulle tala emot att géra sa. Nackstyrka ar en
faktor som har osdker betydelse for ett sdakert huvudspel, men daremot ar det viktigt med
tajming - dvs att man lyckas fa bollen rakt mot pannan i sitt huvudspel och inte pa sidan av
huvudet. Dar skulle kanske er idé fungera val i att trana denna tajming.”



