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Hug bolden 
To spillere i hvert hjørne af banen – den ene foran den anden. 
I midten af firkanten ligger 3 bolde. De bagerste spillere skal forsøge at få fat i boldene 
efter at have lavet følgende opgaver: 

• Løb rundt om makker 

• Hop op på ryggen af makker 

• Begge spillere sætter sig ned og rejser sig op 

• Bagerste spiller løber banen rundt (uden om de andre spillere) 

• Når spilleren kommer tilbage til makker, skal spilleren gennem benene på makker 
og derefter forsøge at få fat i en af boldene, der ligger på midten 

Der er kun 3 bolde, så en af spillerne får ikke fat i en bold og taber runden. 
Byt opgave med makker, så begge prøver at få fat i bolden. 

Grupper à 8 
 
3 bolde 

Opvarmning 
Hurtighed 
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Modtagning-hævning 
Træneren laver en underhåndsserv, der modtages op til hæveren. Der laves en gribe-
kastehævning ud til spilleren på pos. 4, der spiller bolden over nettet.  Spilleren løber 
selv efter bolden, lægger den i boldvognen og går bag rækken. Hæveren bliver 
”smasher” på pos. 4, og modtageren bliver gribe- kastehæver. 

 
Level 4: spillerne hæver med fingerslag i stedet for en gribe-kastehævning. 

Grupper à  
3-5 spillere 
 
1 bold pr. 
gruppe 

Hævning/Gribe-
kastehævning 
Modtagning 
 
 

10  

 
 
 

Sommerfugl 2 
Brug hele kidsvolleybanen. 
Opstilling:  
To spillere ved serve/kaste position på hver side (den ene kaster, den anden er klar til 
at kaste, lige efter) 
En spiller ved hæver position (ved net midt på banen) på hver side 
En spiller klar til at modtage med baggerslag i venstre side af banen på hver side. En 
spiller klar til at gå ind på banen og modtage næste bold. 
Der kan være flere i venteposition ved både ser og modtagning. 

• Spillerne på serve positionen på begge sider af nettet starter med at kaste/serve 
bolden over nettet, og løber derefter op til nettet til hæver positionen og gør sig 
klar til at lave en gribe-kaste hævning 

• Spillerne ved nettet griber bolden fra modtagningen og laver en gribe-
kastehævning og løber derefter ned til modtagningspositionen og gør sig klar til at 
modtage bolden 

Alle  
 
Alle bolde 

Spilforståelse 

http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/209-hug-bolden
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/118-modtagning-haevning
https://uvolley.dk/12-oevelser/268-sommerfugl
https://www.facebook.com/100010142020053/videos/1090424314638959/


• Spillerne der modtager bolden, løber op mod nettet og smasher bolden fra 
hæveren over nettet og løber derefter på modsatte bane og gør sig klar til at 
kaste/serve bolden over på modsatte side 

Løbe retning: Første bold efter kast/serv løb til midten af nettet (hæver positionen) og 
derefter løbes efter sin bold. 

5-7 

 

Volley Squash 
Lav et felt på væggen i ca. 2 meters højde. Spillerne deles parvis. 

• Serv op ad væggen. 

• Makker griber bolden. 

• Der serves derfra hvor man har grebet bolden. 
 

Parvis 
 
1 bold pr. 
par 

Serv 
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Serv & befri 
Øvelse 1 
To hold à 3-4 spillere. Hvert hold har en halv kidsbane. 
For hvert hold stiller 1 spiller sig på den ene side af nettet (griberen), og resten på den 
anden side (serverne). 
Den forreste spiller server en bold til spilleren på den anden side af nettet. 
Gribes bolden, får holdet 1 point. Serveren bliver til griberen, griberen løber ned i 
servekøen. 
Gribes bolden ikke, går serveren bag i servekøen. 
Første hold til f.eks. 20 point vinder. 
 
Øvelse 2 
Nu fordeles spillerne således, at der står 4 gribere på kidsbanen. Det gælder om at 
befri alle spillerne på banen. Spillerne befries ved, at de griber bolden.  
Når bolden er grebet, bliver man server og løber over på modsatte side af banen. 
Det hold, der først befrier alle spillere har vundet. 

Deles i hold à 
3-6 spillere 
 
2-3 bolde pr. 
hold 

Serv 
Serv efter mål 
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Smash med tilløb 
Spillerne på en linje bag hinanden på position 4. 

• Træneren kaster bolden lodret i vejret 

• Spilleren laver tilløb og smasher over nettet 
 
Variation 
Der kan laves en gribe-kaste hævning eller alm. hævning til smasheren.  
Spillerne skiftes til at kaste eller hæve bolden. 

Alle 
 
Alle bolde 

Tilløb, timing og 
smash 

http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/181-volley-squash
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/181-volley-squash
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/205-serv-befri
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/122-smash-med-tillob
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Smash med blokade 
Spillerne på en linje, klar til at smashe og en spiller klar til at blokere på modsatte side. 

• Der laves en gribekaste hævning fra midten af banen 

• Spillerne smasher bolden over nettet og henter bolden 

• En spiller blokerer smashet 

• Byt efter 5-10 blokader 
 
Variation 
Der kan laves en hævning i stedet for en gribe-kaste hævning 
Bolden kan spilles ind fra en af spillerne på linjen 
 

Alle Smash 
Blokade 

15-
20 

 

Spil 
Spil level 3 eller level 4. 
Er I mange og har flere baner, kan det spilles som kongebane. 
I spiller på tid, når tiden er gået, flytter alle vinderne en plads mod højre og taberne en 
plads mod venstre. 

Alle 
 
En bold pr. 
bane 

 

 

https://uvolley.dk/12-oevelser/275-smash-med-blokade

