Tema: Block/blockback och rorelse pa planen

Fokus for passet ar att lara spelarna att alltid borja med att bevaka natet for att sedan aktivt valja
block eller blockback. Vi kan med férdel ha nagot lagre nat nar vi kor blockévningarna om de inte nar
over ordentligt.

Valfri uppvarmning

Block
e Tva och tva pa varsin sida ndra ndt med en boll. Bdda hoppar upp samtidigt och forséker
lamna over bollen till sin kompis pa andra sidan pa hogsta punkten.
o Forenklad variant: sdnk ndtet om de inte nar 6ver.

e Tvaoch tvd — en spelare ndra nat och den andra med en boll stdende ca 3 m fran nat. Den
som haller bollen kastar ett underhandskast nara natkanten. Spelaren pa andra sidan
forsoker hoppa upp och trycka ner bollen som ett block. Tank pa att halla hdanderna redo vid
sidan i huvudhdjd och att hander och armar foljer ndtet och om mojligt fors 6ver natkanten.

o Utmaning: Byt ut kastet mot en drive pa eget uppkast. Variera héjden sa att den som
blockerar far trana pa tajmingen. Ha flera bollar tillgéngliga.

Blockback

e Tva och tva — en spelare néra nat och den andra med en boll stdende ca 4 m fran nat. Den
som har bollen klappar till pa bollen och kastar den parallellt djupt ner i banan. Spelaren pa
andra sidan gor en blockback pa signalen och forsoker spela upp en kontrollbagger. Lar ut
forflyttning dar spelaren vander kroppen inat planen och tar nagra snabba steg ner i banan
for att sedan vdanda upp igen for att forsoka spela en bagger. Viktigt att sta still nar kastet
kommer.

o Utmaning: variera djupet och hastigheten pa kasten. Kasta dven korta bollar

o Utmaning: Variera olika bollar — underhandskast=boll ndra nat att blockera, drive pa
eget uppkast=boll djupt i banan for blockback

o Utmaning: Testa “rakt” blockback dar spelaren backar bakat for att sedan spela
forsvar med en poke eller bagger.

Block eller back i spelsituation
Trana pa att Iasa passet och att valja mellan block eller backning.

Tva lag ar inne pa banan. Spelare utanfér banan samlar bollar och slar in varje ny boll fran sidan
till laget pa blocksidan som i sin tur spelar dver en enkel boll direkt med ett tillslag till anfallssidan.

Anfallssidan anvander ett valfritt anfallsslag dar malet ar att vinna bollen. Férsvarande lag maste
ALLTID ha en spelare framme vid nat och gdra ett aktivt val mellan block eller back.

Om spelarna pa block/férsvarssidan raddar bollen slar de darefter dver bollen pa andraslaget
med bagger sa det blir en ny anfallssituation dar spelarna ska valja mellan att blocka eller backa.



Varje omgang omfattar 4 bollar. Darefter roterar man in nya lag eller spelare beroende pa hur
manga som ar med.

o Forenklad variant: Ett lag ar inne pa banan, évriga kdar in fran baslinjen. Laget
bdrjar med att sla en serv. Tranaren star redo pa mittplanen pa andra sidan med
manga bollar néra. Antingen spelar tranaren éver bollen som servas, alternativt
kastar 6ver ett underhandskast direkt efter serv och laget inne pa banan ska
forsOka spela upp bollen och lagga 6ver den pa nytt efter tre slag.

Den som inte servar maste borja hogra upp i banan for att bevaka korta bollar och
darefter backa ner till forsvarsposition. Varje det forsvarande laget lyckas fa éver
bollen MASTE en spelare i laget kliva fram och bevaka korta bollar.

Fullt spel - ERROR
Enda regeln ar att lagen ALLTID maste ha en spelare framme vid nat vid ALLA férsvarsbollar, dven
under spel. Om ett lag inte har en spelare som bevakar nat forlorar man bollen.
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