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5-7 Hug bolden Gruppera 8 | Opvarmning
To spillere i hvert hjgrne af banen — den ene foran den anden. spillere Hurtighed
| midten af firkanten ligger 3 bolde. De bagerste spillere skal forsgge at fa fat i boldene
efter at have lavet fglgende opgaver: 3 bolde
e Lgb rundt om makker
e Hop op pa ryggen af makker
e Begge spillere seetter sig ned og rejser sig op
e Bagerste spiller Igber banen rundt (uden om de andre spillere)

e Nar spilleren kommer tilbage til makker, skal spilleren gennem benene pa makker
og derefter forsgge at fa fat i en af boldene, der ligger pa midten

Der er kun 3 bolde, sa en af spillerne far ikke fat i en bold og taber runden.

Byt opgave med makker, sa begge prgver at fa fat i bolden.

10 Klister tagfat Alle spillere Opvarmning
Spillerne finder sammen to og to og holder hinanden i handen. Slippes haenderne, er Samarbejde
parret automatisk fanget.

e To af parrene er fangerhold (kun et par hvis der er fa deltagere).

e Bliver man fanget af et fangerhold skal man sta helt stille. Parret skal nu klistre dér
hvor de blev rgrt.

e Blev en af dem rgrt pa hovedet og den anden pa knaeet, skal de to kropsdele nu
klistrer sammen til en sjov figur.

e Parret bliver befriet ved, at et andet par laver samme figur.

e Der er helle under befrielsesaktionen.

Der vaelges nye fangerhold efter ca. 3 min.

10 Hop over serv Parvis Serv efter mal
Spillerne star overfor hinanden pa hver side af nettet. 1 bold pr.

% e Den ene spiller server (eller kaster) bolden pa den anden side af nettet par Bevaegelse til
& e Makkeren skal hoppe over den nar bolden har ramt gulvet bolden i
e Derefter bytter man opgave modtagning

10 Serv efter hulahopring Parvis Serv

En spiller pa hver side af nettet. Den ene har en bold, den anden har en hulahopring Bevaegelse til
- (man kan ogsa blot lave en ring med armene). 1 bold pr. bolden
1 e Spilleren med bolden server over nettet par

e Spilleren med ringen forsgger at fa bolden til at ramme gennem ringen

Variation Evt. 1

Modtag bolden med et baggerslag op til sig selv og grib den. Derefter serves retur. hulahopring



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/209-hug-bolden
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/140-klister-tagfat
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/216-hop-over-serv
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/198-serv-efter-hulahopring
https://www.facebook.com/100010142020053/videos/1090424314638959/

10 Baggerslagsstafet Grupper a 3 Baggerslag
2 spillere pa den ene baglinje og 1 spiller pa den anden sides baglinje. spillere Boldkontrol
Der startes altid dér hvor der er 2 spillere.
e Der spilles baggerslag til sig selv ned til baglinje. Der afsluttes med at spille et 1 bold pr.
> baggerslag der gribes gruppe
: e Bolden afleveres til spilleren ved baglinjen, der tager samme tur den anden vej
e Nar den 3. spiller har taget sin tur, er gruppen faerdig
Tabes bolden undervejs, skal man tilbage til startpunktet eller spiller bare videre, der
hvor man taber bolden.
10 Kast-bagger-smash Parvis Kaste og gribe
Stil jer parvis overfor hinanden pa hver side af nettet. 2 hold pr. Baggerslag
Stil jer ved siden af hinanden midt pa banen. bane Staende smash
Level 1: 1 bold pr.
e Bolden kastes over nettet bane
e Bolden gribes pa modsatte side, og kastes hurtigt tilbage over nettet
e Nar man har kastet, bytter man plads med sin makker
Level 2:
e Bolden kastes over nettet
e Bolden modtages med baggerslag til makker, der griber bolden og kaster den over
nettet med et bagger — eller fingerslagskast eller kaster den op til sig selv og
smasher den over nettet.
e Smashet skal udfgres staende
Afhaengig af antal baner og spiller, kan man spille pa alm. kids-bane eller % bane.
Der kan ogsa veere spillere i kg bag baglinjen, sa der skiftes efter hver tabt bold.
10 St3ende smash over net Parvis Smash
Spillerne er sammen to og to og star pa hver side af nettet. 1 bold pr.
Seet evt. nettet lidt ned. par

e Kast bolden op til dig selv og sla den med stor flad hand over til din makker
e Makker griber bolden og ggr det samme



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/114-bs-fs-stafet
https://uvolley.dk/12-oevelser/264-k-b-s
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/142-studs-baggerslag

10 Smashball level 1 Grupper a Smash
Fordel spillerne i hold a 2-3 spillere. Saet nettet lidt ned, sa det ikke er sa hgijt. 4-6 spillere Smashtillgb
e Spillet startes med en serv (delti 2 hold) | Smashrytme
e P3 modsatte side gribes bolden — bolden ma gerne ramme gulvet 1 gang
e Den spiller, der griber bolden, kaster bolden op til sig selv og smasher bolden over | 1 bold pr.
nettet bane
@8 e Bolden gribes pa modsatte side, kastes op til sig selv, smashes over nettet osv
VIDEO e Bolden vindes, nar den ikke gribes af modsatte hold
15- Spil Alle
20 Spil level O, level 1 eller level 2 afhaengig af spillerne.
- Man kan evt. spille med point i stedet for at "dg”. En bold pr.

bane



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/197-smashball1
http://uvolley.dk/8-kidsvolley/65-regler-level-0
http://uvolley.dk/8-kidsvolley/66-kids-regler-level-1
http://uvolley.dk/8-kidsvolley/67-regler-level-2
https://youtu.be/-DRbQhxno5Q?t=14

