Ungdomstraning 20210426

e Bagger2och 2
- bérja med 10 kast
- 10 kast med sidforflyttning
- 10 kast med framat- och bakatforflyttning
- sen kan de bolla ("se hur manga ni klarar av i rad”)

e Fingerslag 2 och 2
- bérja med 10 kast
- 10 kast med sidforflyttning (enklare variant att fanga i pann-hojd)
- 10 kast med framat- och bakatférflyttning (enklare variant att fanga i pann-hojd)
- sen kan de bolla ("se hur manga ni klarar av i rad”), enklare variant att fanga, stéta ivag, fanga

e Spike 2 och 2 - bdrja med 10 kast - fanga. Gar att lagga pa kontrollférsvar och fanga.
e  Tre-takts-bollning for de som kan - évriga kan trana pa att halla liv i bollen med finger och bagger
e Bagger och finger - tva led - ena sidan spelar finger, andra spelar bagger (byt sida efter slag)

e Tre-takts-bollning - tva led (ca 4 pers) - byt sida efter spike - dvriga kan tréna pa att halla bollen vid liv
med finger och bagger

e Framspel och pass pa egen sida
-tre och tre pa varsin halv plan halva. Person 1 star vid nat och kastar en boll for mottag av person 2
och person tre passar tillbaka till person 1.
-gar att bygga vidare dar person 1 spelar bollen direkt med finger och darefter en spike direkt efter pass.

Viktigt att person nummer 2 backar tillbaka nagra steg efter varje pass. Byt efter 5 pass och 5 mottag.
En enklare variant ar att den som ska passa bollen bara forsdker fanga den.

e Framspel och pass med anfall
-tva grupper pa varsin halv plan halva. Kast fran andra sidan nara nat, mottag pass och anfall. Den som

spikar hamtar bollen och lagger vid nat. Byt kastare efter 10 bollar.

En enklare variant ar att den som passar fangar bollen och kastar upp ett pass och anfallaren spikar eller spelar
bagger éver nat.

e  Bonusovning - “paradise” med bara bagger MEN man maste hela tiden spela tre slag. Enklare variant ar
att den som passar far fanga och kasta ett pass.



