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Level 0-1-2 Program — Uge 13
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Tid Pvelse Antal

Fokus

5-7 Over-under-rundtom Alle
Alle spillere stiller sig i en cirkel.

e Alle skal kigge pa tre personer og huske dem.

e Den fgrste skal man over.

e Den anden skal man gennem benene pa.

e Den tredje skal man Igbe en omgang rundt om.

e Naralle erklar, rabes der "L@B”. Alle skal Igbe samtidig.

e Nar man har Igst sin opgave, stiller man sig tilbage pa sin plads og raber "Volley”.

Opvarmning
Overblik

5-7 5@ F¢rst. til boolden . . . Alle
Leeg jer pa maven, parvis ved siden af hinanden.

VIDEO Traenerne har en bold, som han triller langs gulvet op mod nettet. Flere bolde

0:29 e Laegjervedsiden af hinanden pa baglinjen

e Traneren slar pa bolden, sd man kan hgre aktiviteten starter, og triller
derefter bolden op mod nettet

e Nar spillerne hgrer slaget pa bolden, ruller de en omgang, rejser sig og lgber
efter bolden. Det gaelder om fgrst at na bolden.

e Derefter gar man om bag raekken og er klar til en revanche.

Nar fgrste par er sendt afsted, er naeste par klar.

Variation
Kan ogsa laves enkeltvis. Se gvelsen Stop bolden.

Opvarmning

10 ; . Boldkaos Alle
N Spillerne deles op i 2 hold pa hver side af nettet. Kan laves pa flere baner, sa der er

stgrre afstand mellem spillerne. Alle bolde
Boldene fordeles sa der er lige mange pa hver banehalvdel

e Forsgg at tsmme din banehalvdel for bolde

e Boldene kan kastes over med bagger- og fingerslagskast

e Traeneren flgjter efter ca. 2 min. og der taelles hvor mange bolde der er pa

hver banehalvdel

Variation
Hvis man har flere baner kan der prgves med 2-3 spillere pa hver banehalvdel.

Opvarmning
Kast



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/158-over-under-rundtom
http://uvolley.dk/12-oevelser/287-forst-til-bolden
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/244-stop-bolden
http://uvolley.dk/12-oevelser/241-boldkaos
https://www.facebook.com/groups/kidsvolley2/posts/2788506821265032/

10 Baggerslagskast station Parvis Baggerslagskast
} Par gvelser ved basket kurv og vaeg Gribe
& e Kast baggerslagskast til hinanden. Hvor mange kan | gribe i traek 1 bold pr.
& o e Forsgg at ramme basketball kurven med et baggerslagskast. Makker far fat i bolden | par
o oy og prever det samme
‘e = e Kast baggerslagskast mod vaeg — makker skal gribe bolden nar den kommer retur.
! Byt opgave
10 Servestation Parvis Serv
;‘\ Lav 4 stationer og del spillerne ind pa hver station og roter, sa de kommer pa alle
J' stationer. 1 hold pr.
. e Serv bolden op ad vaeggen. Makker griber bolden, nar den kommer retur. par
¥ ‘ m" e Serv bolden til hinanden. Start taet pd hinanden, men gg afstanden efter et par
server.
e Serv til hinanden over nettet.
e Serv fra en bestemt linje pa gulvet.
e Serv til et bestemt omrade pa modsatte bane, hvor din makker star.

10 Smashkast station Parvis Smashkast
Hvis der er plads ved nettet, laves gvelsen der, ellers find et sted i hallen hvor der er 1 bold pr. Staende smash
plads. par
e Stil jer med stor afstand mellem jer eller pa hver side af nettet. Kast smashkast til

hinanden.

e  Kast smashkast til hinanden uden at tabe bolden. Forsgg at grib 10 bolde i traek.
e Kast smashkast til hinanden eller over nettet og forsgg at modtage bolden med et
baggerslag og kast derefter smashkast tilbage.

Level 2: kan laves med staende smash i stedet for smashkast.



http://uvolley.dk/12-oevelser/226-baggerslagskast-station
http://uvolley.dk/12-oevelser/227-servestation
http://uvolley.dk/12-oevelser/228-smashkast-station

10 ‘,‘ Fingerslagskast station Enkeltvis og | Fingerslagskast
.. Enkeltvis parvis
‘! f > W e Bolden holdes i den rigtige fingerslagsstilling og kastes op ad veeggen og gribes
g ig a .‘ e Kast fingerslagskast op i basketkurven. Hvor mange gange kan du ramme? slpti)lcl)ek:/z;r
"o RN | Parvis
l ! - "‘ e Kast bolden til makker, der lader den ramme gulvet inden den gribes i
<A fingerslagsstilling. Derefter kastes retur. Makker ggr det samme
e Kast fingerslagskast til hinanden, hvor | hele tiden finder en ny plads pa gulvet
som makker skal kaste til. Der gribes med fingerslagsstilling og kastes retur til
makker, der har fundet et nyt sted
e Kast fingerslagskast til hinanden hvor man laegger sig pa maven efter man har
kastet bolden. Hurtig op igen og vaere klar til at gribe bolden fra makker
15- Spil Alle
20 - Spil level 0, level 1 eller level 2 afhaengig af spillerne.
bs Man kan evt. spille med point i stedet for at “dg”. En bold pr.
4 bane



http://uvolley.dk/12-oevelser/229-fingerslagskast-station
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

