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Baseballb - Vad ar det?

Roligt, snabbt och intuitivt
aX0 Urban disciplin baseball/softboll
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Baseballo - Varfor?

” Baseball5 ” kommer fran dnskan att
oka tillgangligheten till sport.
Det ger WBSC-mediemmar och konfederationer
ytterligare ett fiirslag
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Baseballd - Hur?

Baseballb upprétthaller
et unika med spelet,
samtidigt som det eliminerar
fysiska och materiella komplexiteter
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Applikationer & Mojligheter

Baseball5:
Ger idrottslirare sessioner baserade pa firdigheter
Ger mijlighet att spela aret runt
Tillater IntraSchool-turneringsmojlighet
Tillater InterSchool-turneringsmojlighet
Lar ut jamstélldhet och lagarbete
Ger inkorsport till andra sporter
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Har ar 15 traningsideer
fir att komma igang med
Basehall5-tréning

Biirja alltid med en ordentlig
uppvarmning

TRANINGSIDEER

* Kasta

* Fanga, kasta och springa
e Batting staffett

e Baserrunning staffett
e Touchdown

* Squash

* 5 pass

» Kasta & Folj

* 4 HOorn

* Bron

* FOrsvara muren

* Faltovning

e Stjarnkastningsborr
* Hit & Run

« Stop & Go

WBSC




KASTA - THROWING

e Grupper om2
 1B5 boll varje grupp
 Koner eller gymiiner

PROGRESSION:

Rulla pa marken — Plocka upp med 2 hander

Rulla pa marken - Plocka upp med 1 hand

1 studspass — Fanga med 2 hander Borja nara och 6ka avstandet langsamt varje gang alang

1 studspass — Fanga med 1 hand a e
Kasta in luft — Fanga med 2 hander - q |

Kasta in luft — Fanga med 1 hand



FANGA, KASTA. & SPRINGA

e 3-4grupper om4-b
* 3-4B5 bollar
* -8 koner

1:a i raden springer till konen, plockar upp bollen och kastar till nasta i raden — De kastar tillbaka bollen — WBSC
De placerar tillbaka bollen pa konen och springer tillbaka, hog-5 nast i raden och gar till slutet av linjen :
ALTERNATIV: Rulla bollen, 6verhandskast, studspass — Catcher maste marka basen med foten




BATTING STAFETT

e J-4grupperom4-b
 3-4B5hollar

o J-4 koner

- Vagg

Ta bollen fran konen — Sla bollen mot vaggen — Fanga bollen — Placera tillbaka bollen pa konen — WESEC

Ga langst bak i raden — Nasta spelare — upprepa tills alla har slutforts ‘
1 podng for att traffa vagg pa fluga, 0 poang om boll traffar marken fore vaggen @gae
|




BASERUNNING STAFETT

2 grupper om -7
* A koner/baser

Stafett — Kor alla 4 baserna moturs — Ror pa baser eller ga runt kottar — WBSC
Nar du atervander till hemmabasen, ge High5 till nasta i raden :
Lag som kor alla baser forst vinner 1 poang




TOUGHDOWN

e 2grupper om 3-b
* 1B5holi
 8-16 koner - gymlinjer

Passningar till lagkamrater — Ingen 16pning med bollen — Fanga bollen i andzonen for 1 poang WBSC

Tappad boll gar till annat lag — Intercepterad boll gar till intercepterande lag ﬁaae
ity |

ALTERNATIV: Storre svampboll



S(UASH

* 12 rader med spelare
* 1255 bollar

* 2 Kkoner

* Vagg

Kasta bollen mot vaggen och ga langst bak i linjen — Nasta spelare fangar bollen och kastar bollen mot viaggen — WBSC

Upprepa tills alla har slutforts a
UT om spelare inte fangar bollen rent — UT om bollen kommer tillbaka fran vaggen utanfér konerna a
Om 2 lag, sist staende i varje grupp tavlar q



 2Qrupperomsa
* 183 boll
* A koner

Maste genomfora 5 passningar utan att tappa bollen
1 poang for att ha genomfort 5 pass — boll ges till det andra laget
Spelet slut nar 5 eller 10 poang eller tidsperioden ar over




KASTA & FOLJA

e 2grupper om8-10
 2B5 bollar
* A Kkoner

Fanga och kasta till partner vid andra konen, springa mot baksidan av den andra raden
Nasta spelare — upprepa tills alla ar klara eller tiden ar ute

ALTERNATIV: Overhandskast, Underhandskast eller Bouncekast, Rulla pd marken
SVARHET: Lagg till en extra bollen




e 2grupperomi-a

* 2 B5 bollar eller storre
svampboll

 2X 4 koner

Kasta boll under hand eller 6verhand till spelare till hoger. WBSC
Upprepa tills ett visst antal rundor har slutforts eller tiden ar éver — Tavla mellan grupper ’rﬁaaa

ALTERNATIV: Starta den femte spelaren i mitten och de gar till personens plats de kastar till



e 2grupper om 6-3
 2B5 bollar
 12-16 koner

Stafettlopp — Fa bollen till slutet av linjen och tillbaka sa snabbt som méjligt WBSC

ALTERNATIV: Overhandskast, Underhandskast, Rulla pa marken. Olika typer av bollar dr méijliga a ‘
ALTERNATIV: Slutspelaren springer fram nar bollen returneras ﬁqae
|



FORSVARA VAGGEN
I

* Grupper om 3-4

* 155 boll varje grupp
* 2 Koner varje grupp
 Vago

Slagman slar bollen och forsoker traffa vaggen
Forsvarare forsoker halla bollen fran att traffa vaggen
10 forsok per person, Switch. Ga flera rundor om tid

WBSC




FORSVARSOVNING

510 spelare
* 1eller fler Ba-boliar
* Baplan

Kasta eller sla bollar med en tennisracket 1 at gangen pa varje
faltspelare, som sedan kastar till 1:a basen, som sedan kastar hem.
Upprepa for varje spelare, byt position. Faltspelare arbetar med att
fanga boll och gora korrekta kast till 1:a bas. 1:a bas arbetar med att
fanga bollen rent och vara i kontakt med 1:a bas.

hemmabas eller gora en tagg pa en "spokspelare". ﬁq% |




STJARNSKAST

 asSpelare
* 1285 bollar
* Baplan

Spelare kastar och fangar bollen mellan de 5 sa snabbt som mojligt.
Fokus ligger pa bra, noggranna kast, rena hakar och snabbkoppling.
Om flera grupper, ha minitavling. Slutfor # omgangar eller ha
faststallt tid. ALTERNATIV: Lagg till den andra bollen for 6kad fokus




SLA £ SPRING

 2Qrupperomsa
* 183 boll
 Abaser

Sla bollen i spel och forsok springa runt alla baser innan bollen kastas tillbaka till hemmabasen
(eller hink i mitten av planen via en kast till en lagkamrat)

Om léparen ndr hemmabasen, 1 podng — Om bollen ar fram fore 16paren (eller i hinken) BRAND —
3 Outs byter sida




SI0P & GO

 2Qrupperomsa
* 183 boll

 Abaser

Jamforbar med SLA & SPRING — Loparen kan besluta sig for att stanna vid 2:a basen
Sla bollen i spel och forsok springa runt alla baser innan bollen kastas tillbaka till hemmabasen.

Om léparen ndr hemmabasen, 1 podng — Om bollen &r fram fore 16paren BRAND — 3 Outs byter sida.
OUTS kan ocksa goras vid 2:a basen




krunderna i Spelet

5 spelare

blandat spel (minst 2 per kin pa planen]
3 ersittare

5 omgangar

3 Outs

Ingen stadion

Sia alltid i spel eller UT - snabb takt i spelet
Mojlighet till bast av 3 matcher

Ingen utrustning farutom B5-gummikulan
Byggd pa baseball/softball principer

Kiir baser moturs
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krunderna i Spelet - Skillnader

« Ingen pitching

« Sia bollen allitid i spel eller ut - inga regelbrott

« Fiirsta bolltréffen maste vara i rattvist
territorium

« Far inte tréffa eller ga dver bakvéggen

o Tréffad boll maste ga fiirbi 4,5m (eller 3m) no-hit
zone line

« [Ergiittare endast pa firsvar
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Grunderna i Spelet - BRAND

Tréiffbollen fangas i luften

Tréiffbollen som kastas till basen och fangas fire loparen
Lipare beriird med boll bort fran en bas

Tréffbollen traffar bakviggen i farten

Tréffbollen gar dver bakvéggen i farten

Tréffbollen berdr inte rattvist territorium first
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Mer Info:

@Baseball5 :I*
@WBSC o
@WBSCEurope "

—
wbsc_baseball5 —
wbsc o
wbsc_europe G_I.B
HBASEBALLS 'E
#WBSC —
#WBSCEUROPE GHB
#PLAYEVERYWHERE =B




Mer Info:
>

WBSC Baseball5 Intro (7:18)

2022 WBSC Baseball5 World Cup Final:
JAPAN vs CUBA (1:52:41)

2022 WBSC Baseball5 World Cup
Snapshot (1:31)
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https://youtu.be/k-FPwfwlOiM
https://www.youtube.com/live/YkO1NS_eLX4?feature=share
https://www.youtube.com/live/YkO1NS_eLX4?feature=share
https://youtu.be/nXo6OFNl5Eg
https://youtu.be/nXo6OFNl5Eg

-

FRAGOR?
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