Ungdomstraning 10 augusti

Fokus under stdrre delen av den har perioden kommer att ligga pa anfall.

Valfri uppvarmning

Kontrollerad spike (drive)

Tva och tva pa varsin sida nat. Borja ca en meter fran nat. Spelaren kastar upp bollen till sig
sjalv och drivar dver bollen till sin partner som fangar bollen. Efter att de har klarat av ett
visst antal bollar, tex 5 stycken, far de backa en meter och géra samma grej igen. Ovningen
ar fardig nar de har klarat av att sla en drive frdan ca 7 m.

Syftet ar att de ska fa lara sig att sla en kontrollerad spike dar de far 6éva pa att 6ka styrkan i
takt med att de backar bakat.

Nyckeln for att sla en kontrollerad spike ar, som alltid, att ha hoég armbage och att armen ar
bakom kroppen. Likna det vid att det ar som att spanna en pilbage - den bakre armen ska sa
fort som majligt upp i en fardig position redo att sla en spike eller shot. Det ska alltid se
likadant ut.

Foérenklad variant: De yngsta kan ndja sig med att backa bak till mitten av planen. De
behover bara fa dver bollen for att den ska raknas som “lyckad”.

Utmaning: De aldsta ungdomarna kan prova att spela Prosser ball efter att de har klarat av
att driva till varandra hela vagen. D v s att de tar emot bollen med en kontrollbagger och
drivar 6ver bollen direkt pa andraslaget.

Minispel

Minispel 1: Dra en tremeterslinje i sanden pa varje planhalva. Staspel tva mot tva. Boll
kastas in fran sidan. Forst till 3 poang. Vinnande lag star kvar.

Forenklad variant: Samma upplagg men andrabollen far fangas for ett kastat pass. Bada
lagen ska tillsammans forsoka fa dver bollen sa manga ganger som maijligt.

Minispel 2: Samma upplagg som minispel 1. Men den har gangen maste anfallen sitta
bakom tremeterslinjen.



Paminn hela tiden om att de ska ha hog armbage och snabbt komma upp i en
“redo-position” med armarna.

Spikeupphopp
Ga igenom tekniken for upphoppet. Late dem fa goéra torr-hopp mot nat pa egen hand. Ga

runt och hjalp dem att fa den grundlaggande tekniken ratt.

Som hogerhant ser fotisattningen ut enligt principen: vanster - hoger-vanster. Det sista
fotisattningarna sker nastan samtidigt tillsammans med en tydlig acceleration i ansatsen.
Armarna férs som en samlad armpendel upp vid upphoppet och darefter spanner man
pilbagen och far upp den bakre armen i redoposition sa fort som maijligt.

Steg 1 - Torrhopp mot nat

Steg 2 - Sta pa en pall eller bank. Hall upp en hand eller nagot mjukt material man kan sla
mot. Bilda en ko och en efter en far de goéra ett upphopp mot nat och férsdka na handen eller
det mjuka materialet i en spikerorelse. Se hur hogt de kan na.

Syftet ar att de ska trana pa att maximera upphoppet och stracka ut armen for att fa en sa
hog traff som mojligt. Det kan vara kul att gora en liten tavling av det. Man kan ocksa utmana
sig sjalv och se hur mycket man kan forbattra sig.

Steg 3 - Samma 6vning som steg 2. Men den har ganger héller man upp en boll som de far
forsoka sla pa.

Up and go

Bilda en eller tva kder frAn samma sida. En eller tva personer star framme vid passarposition
och kastar upp bollar som pass. Spelaren vilar pa vansterfoten (om hoégerhant) redo att satta
i de sista tva fotisattningarna for att hoppa upp och sla till bollen.

Syftet ar att 6va tajming och tempo och en hdg bolltraff. Se till att de férsoker sla bollen pa
hogsta punkten och inte nar den ar pa vag ner.

Om gruppen ar stor kan ett gang samla boll och ett gang spika.

Spike pa mottag

Tva koéer. Ett gang passar (bérja i zon 2), det andra ganget spikar efter mottag. Latta kast
fran andra sidan. Koér fran bada kanterna.

Forenklad variant: Passaren fangar bollen och kastar upp ett pass.



Spel

Paradise/error om det finns tid kvar.



