Utvecklingsgrupp

Traningsupplagg:

Denna gruppens traningsuppldgg planeras att genomfdras under fyra manader. Traningen
lagger, i namn ordning fokus pa:

e Swingen
o Ovningar i olika steg fran linjen och tillbaka (gnilwob). Hir kommer vi dven att
ga igenom en bra slutposition.

= Vid linjen
= ]-steg
= 3-steg

= Full ansats
e Timing
o Ovningar i olika steg for att f& optimal timing
=  Fran startposition
=  Fran steg tre
= Full ansatts
o Steg
o Vigarigenom hur stegen ska tas for att fa en bra swing
= Vitrdnar pa en femstegsansatts
e Har ska vinu fa in de dvriga delarna vi tranat pa
e Swing och Timing i full ansats.
Med dessa i symbios kan vi, och endast d3, fa till ett bra slapp
av bollen ut i banan.
e Kroppsvinklar och slapp
o Har gar viigenom viktiga kroppsvinklar och forklar ett bra slapp.
= Visning av vinklar och egen 6vning
= Visning av slapp och évningar

e Sparrspel & PT (Personligt tal)
o Under vecka fyra i varje traningsmanad kommer vi att trana pa sparrspelet.
= Vivisar ett sparrspel som man kan anvdanda och som okar spelarens
procentsatts att traffa sin kdgla. Har man ett eget sparrspel sa kikar vi
pa det och da forsoker utveckla detta.



Denna traningsgrupp har féljande upplagg
Varje triining kommer att bérja med en kort uppvérming. Detta gér vi for att undvika

skador och for att vi inte ska slésa slag pa att viirma upp vid tdvling. Vid tévling ska vi ju
inta bowla fér att virma upp. Vi véirmer upp fér att bowla.

Manad 1 (Swing)

e Veckal Genomgang och évningar pa swing

e Vecka 2 Egen traning pa swing, hjalp vid behov

e Vecka3 Repetion av 6vningar och egen traning

e Vecka4 Har introducerar vi sparrspel & PT(personliga tal)

Manad 2 (Timing)

e Veckal Genomgang och évningar pa Timing

e Vecka 2 Egen traning pa timing, hjalp vid behov
e Vecka3 Repetion av 6vningar och egen traning
e Vecka4 Sparrspel

Manad 3 (Steg)

e Veckal Genomgang och Ovningar pa steg

e Vecka?2 Egen tréning pa steg, hjalp vid behov

e Vecka3 Repetion av 6vningar och egen traning
e Vecka4 Sparrspel

Manad 4 (Kroppsvinklar & Slapp)

e Veckal Genomgang och dvningar pa kroppsvinklar, slapp
e Vecka2 Egen traning pa kroppsvinklar och slapp, hjalp vid behov
e Vecka3 Repetion av 6vningar och egen traning

e Vecka4 Sparrspel



