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Tid Pvelse Antal

Fokus

5-7 ‘ Driblekonger Alle

S Alle dribler med en bold pa et afgraenset omrade.

Det gzelder om at have kontrol over ens egen bold, mens man sl&r de andres bold vaek | 1 bold pr.
ud af banen. spiller.
Mister man sin bold laver man en form for straf. Det kan vaere 5 spraellemand, Igbe
banen rundt. Derefter er man med igen.

Opvarmning
Boldkontrol

5-7 Fangeleg med bold Alle

En person er fanger og har en bold for at vise det.

Der er 4 "helleomrader”. Her kan man f.eks. bruge de fire hjgrner pa badmintonbanen. | 1 bold pr.

Alle der er pa banen kan fanges, undtagen hvis man star i et af “helleomraderne”. fanger

e Fangeren forsgger at fange spillerne ved at rgre spillerne med bolden.

e Bliver man fanget, bliver man til fanger. Der byttes rolle.

e Hvis man stari et helleomrade, og der kommer en spiller til omradet, skal man ud
pa banen igen. Der ma kun sta en spiller i helleomradet ad gangen.
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Se flere variationer af gvelsen her.

Opvarmning

10 En-arm-bagger Parvis
£ Sammen to og to. Afstand mellem jer ca. %2 -1 m.
Sta med bredstaende ben og ned i knaeene 1 bold pr.
e Bolden saettes i gang med et lille underhandkast til makker par
e Bolden spilles tilbage til makker med en arm. (bolden ma rammes med hele
armen/handen)
e Hvor mange en-arms-bagger kan | fa

Gealder om at bevaege sig meget og dybt — flytte sig efter bolden.

Boldkontrol

10 Efter bolden Grupper a 3

Spillerne stiller op overfor hinanden (4-6m imellem dem) med 2 spiller pa den ene side | spillere
(A og B) og 1 spiller pa den anden side (C). Hvis man er 4 star man 2 pa hver side.
1 bold pr.

e Akaster bolden med fingerslags-, baggerslags-, smashkast eller stdende gruppe
smash til C og lgber bag C.

e C griber og kaster til B og lgber bag B.
e Sadan bliver man ved med at gribe, kaste og lgbe bag den anden kg.

Kaste, gribe og
staende smash



https://uvolley.dk/kidsvolley/8-kidsvolley/105-driblekonger
https://uvolley.dk/kidsvolley/8-kidsvolley/105-driblekonger
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/159-fangeleg-med-bold
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/159-fangeleg-med-bold
https://uvolley.dk/12-oevelser/239-en-arm-bagger
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/215-efter-bolden
https://www.dgi.dk/volleyball/oevelser/14130

10

2 mod 2 og fysik

Spillerne saettes sammen to og to. De fordeles saledes, at der pa hver bane spilles to

mod to. Bag baglinjen venter et nye par pa at komme ind pa banen, nar bolden "dgr”.

Mens de venter, udfgres forskellig fysiske gvelser.

Pa banen galder om, at fa bolden til at ramme gulvet pa modstandernes bane.

Level 1: Der bruges fingerslagskast og baggerslagskast.

Level 2: Der modtages med et volleyballslag til makker, der kaster eller smasher over

nettet.

e Et af holdene starter med bolden og kaster den over nettet og bytter derefter
plads.

e Bolden gribes pa modsatte side og kastes retur, og der byttes plads.

e Eller bolden modtages med et volleyballslag til makker, der kaster bolden over
nettet eller op til sig selv og laver et staende smash over nettet, derefter byttes
plads.

e Nar bolden rammer gulvet pa en af siderne, er begge hold ude og nye par kommer
ind.

e Nar man venter pa baglinjen, laves fysik indtil man igen kan komme pa banerne, sa
det kan vaere meget forskelligt, hvor meget fysik | kan na.

e Man kan spille om point ved at man far 1 point for hver vundne bold. Det hold der
f@érst opnar 5 point har vundet. Efter hvert spil skiftes makker.

Fysik kan veere:

Spreellemand

Hop

Twist

Hop pa et ben

Englehop

Hop op og klap hinanden i haenderne
Mavebgjninger

Rygbgijninger

Lad spillerne finde pa opgaver

Variation
Der skiftes kun ud ved den ene baglinje. Det hold der vinder, bliver pa banen.

Parvis

1 bold pr.
bane

Fingerslags — og
baggerslagskast og
stdende smash

Pulsen op



https://uvolley.dk/12-oevelser/266-2mod2-fysik

10 “ S Serve cirkeltraening Enkeltvis/ Serv
) Spillere skal gennemfgre en bane med forskellige serveopgaver. Parvis
e Serv mod basket-plade.
e Servop ad en vaeg og grib bolden. 1 bold pr.
& e Serv, Igb og grib bolden efter den har rgrt gulvet. spiller
e Servover nettet.
e Serv forbi en bestemt linje.
e Serv fra en bestemt linje.
10 Serv-modtagning Grupper a Serv
2 modtagere og 1-2 servere pa hver banehalvdel. 6-8 spillere Modtagning
e Serverne skal skiftevis serve bolden over pa modsatte side til en spiller, som
modtager bolden med baggerslag. 2-4 bolde pr.
«‘Z ) e Makkeren griber bolden og triller den bagud til serverne. bane
= e Nu serves der fra modsatte side hvor gvelsen gentages.
Level 0-1: | stedet for at lave baggerslag, gribes bolden. Man kan evt. rotere efter
bolden er trillet. Level 0 kaster bolden i stedet for at serve.
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/185-serve-cirkeltraening
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/167-serv-modtagning
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

