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5-7 Kongens efterfglger Alle Opvarmning

Lav grupper pa 4-6 spillere, der skiftes til at bestemme hvordan man skal Igbe, hoppe,
rulle hinke m.m.
e Den fgrste bestemmer hvad der skal laves — hvordan der skal Igbes, hoppes
m.m.
e Nar traeneren siger byt kommer den naste i reekken frem, og er nu den der
bestemmer
o Alle skal prgve at bestemme. Man kan godt kgre flere runder.

5-7 Boldkaos Alle Opvarmning
Spillerne deles op i 2 hold — et pa hver side af nettet. Der kan spilles pa flere baner, sa Kast
der er stgrre afstand mellem spillerne. Alle bolde
Boldene fordeles sa der er lige mange pa hver banehalvdel.

Traeneren saetter tiden i gang og malet er at tsmme sin banehalvdel for bolde.
Boldene kastes over nettet til modsatte banehalvdel med baggerslags-, fingerslags-
eller smashkast.

Efter ca. 2 min flgjter traeneren og der talles hvor mange bolde der er pa hver
banehalvdel.

Variation

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

10 Kast bolden og Igb Ca. 8-12 pr. Opvarmning
Spillerne deles sa der er 2 spillere pa hver side af nettet i forlaengelse af hinanden — bane Kaste og gribe
ligesom pa tegningen. Den ene spiller star forrest, mens den anden star i kg. Hver af de Bevaegelse ifm.
forreste spillere pa den ene side af nettet har en bold. 1 bold pr. 4 kast
o De forreste spiller starter med at kaste bolden over nettet og Igber derefter til ny spillere

plads — bagerst i kgen til hgjre.

e Bolden modtages pa modsatte side af nettet og kastes med det samme tilbage
over nettet — og Igber ogsa til en ny plads til hgjre.

e Tabes bolden samles den hurtigt op og kastes igen.

e Nar man kommer for enden af raekken, fortssettes til modsatte banehalvdel.

Variation
Der kan Igbes den anden vej rundt eller man kan f.eks. laegge sig pa maven, nar bolden

er kastet.
Der kan laves staende smash over nettet i stedet for kast.



https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/225-kongens-efterfolger
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/241-boldkaos
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/137-kast-bolden-og-lob
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2-boldspil

Hvert hold starter med en bold. Det gaelder om at fa bolden til at rgre gulvet pa

modstanderens bane.

e Spillet startes med, at der kastes en bold fra begge sider samtidig.

e Grib bolden og kast den pa den anden side enten med baggerslags- eller
fingerslagskast.

e Rammer bolden gulvet pd modstanderens side far holdet et point.

e Spil evt. kampe til f.eks. 5 point og skift derefter modstander.

Variation
e Bliver det for svaert med to bolde, spilles med en bold.
e Spillet kan startes med en serv.

Hold a 2-3
spillere.

2 bolde pr.

bane.

Fingerslagskast
Baggerslagskast
Overblik
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En-arm-bagger
Sammen to og to med ca. %:-1 m. afstand fra hinanden.

Stad med bredstaende ben og ned i knaene.

Bolden saettes i gang med et lille underhandskast til makker. Makkeren spiller bolden
retur med en arm (bolden ma ramme hele armen/handen).

Prgv at se hvor mange en-arm-bagger | kan fa i treek.

Parvis

1 bold pr.
par

Boldkontrol
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Baggerslag 1m1

Stil jer overfor hinanden pa hver side af nettet.

Kast bolden over nettet med et underhandskast. Pa den anden side modtages bolden
med et baggerslag til sig selv, og bolden gribes. Bolden kastes tilbage osv.

Level 0-1
| stedet for baggerslag til sig selv, kan level 0-1 spillere gribe bolden, kaste den op i
luften, gribe den igen og kaste den retur.

Se flere variationer her.

Parvis

1 bold pr.
par

Baggerslag
Boldkontrol
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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 gaelder 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.

Parvis

Fingerslags — og
baggerslagskast

Pulsen op



https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/202-2boldspil
https://uvolley.dk/12-oevelser/239-en-arm-bagger
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/115-bs-1m1
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/115-bs-1m1
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/115-bs-1m1
https://uvolley.dk/12-oevelser/266-2mod2-fysik

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

e Bolden gribes pd 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 stdende 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
fgrst opnar 5 point har vundet. Efter hvert spil skiftes makker.

Fysik kan vaere: Spraellemand, hop, twist, hop pa et ben, englehop, hop op og klap

hinanden i haenderne, mavebgjninger, rygbgjninger m.m.

Man kan ogsa lade spillerne finde pa opgaver.

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

10 Servegevinsten Parvis Serv
8 Sammen to og to pa hver side af nettet. Praecision
viDEo  Den ene spiller har bolden og skal serve til makker, der sidder p& numsen pa modsatte | 1 bold pr.

side. Spilleren skal gribe bolden mens han/hun sidder ned par
»‘ e Spiller 1 server til makker, som sidder pa gulvet pa modsatte side
3 e Spiller 2 griber bolden mens numsen er i gulvet
e Byt opgave efter hver serv
Hver gang bolden gribes far parret 1 point.
Der kan veere flere par i gang pa samme bane. Det par, der fgrst far 6 point har vundet.
15- Spil Alle Spil
20 Spil level O, level 1 eller level 2 afhaengig af spillerne.
Man kan evt. spille med point i stedet for at "dg” pa level 1 En bold pr.
bane



https://uvolley.dk/12-oevelser/243-servegevinsten
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://www.dgi.dk/volleyball/oevelser/14142

