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5- Trillebold Alle Opvarmning
10 Alle star samlet inde i en cirkel (eller find nogle andre streger | kan bruge i hallen) 1 bold Samarbejde
undtagen 1 spiller som er udenfor cirklen. Denne spiller skal trille bolden gennem (helst en
cirklen — bolden skal rgre gulvet hele tiden. Brug indersiden af handfladen til at skumbold)
sla/skubbe til bolden.
e Alleicirklen skal forspg at hoppe over bolden, nar den trilles gennem cirklen
e Bliver man ramt af bolden, gar man ud af cirklen og hjeelper med at trille bolden
gennem cirklen
Se¢rg for at bolden hurtig trilles gennem cirklen, sa man ikke kan sta stille nar man er
inde i cirklen. Den der er tilbage til sidst, har vundet.
5-7 Tg¢m banen for bolde 2 grupper a Opvarmning
Del spillerne og bolde pa hver side af nettet. 4-6 spillere Kast
Boldene skal kastes over nettet. Det gaelder om at fa tgmt sin banehalvdel for bolde. Overblik o
Det hold, der fgrst far alle bolde vaek fra banen, har vundet. ﬁ;i:ﬁﬁvz; Kommunikation
Der kan ogsa spilles pa tid. Nar tiden er gaet, teelles alle bolde sammen. Det hold der
har faerrest bolde pa sin banehalvdel har vundet.
5-7 Efter bolden Grupper a3 | Baggerslag/
Spillerne stiller op overfor hinanden (4-6m imellem dem) med 2 spiller pa den ene side baggerslagskast
(A og B) og 1 spiller p& den anden side (C). 1 bold pr. Bevagelse
gruppe
e Akaster bolden med fingerslags-, baggerslags- eller smashkast til B og lgber
bag B.
e B griber og kaster til C og lgber bag C.
e Sadan bliver man ved med at gribe, kaste og lgbe bag den anden kg.
Variation
Alle laver baggerslagskast.
Bolden gribes efter baggerslaget, sa der kun laves baggerslag hver anden gang.
10 Baggerslag 1-2-3 Parvis Baggerslag
Spillerne deles op i par. Spillerne star overfor hinanden, ca. 2-3 meters imellem dem. Boldkontrol
Spiller 1 kaster til spiller 2. Spiller 2 laver baggerslag tilbage til spiller 1, som griber | 1 bold pr.
bolden. Lav 10 gode bolde — husk at skiftes til at lave baggerslaget — og byg videre: par

SO

e Kast— baggerslag — baggerslag — grib. (10 gode bolde og videre)
e Kast — baggerslag — baggeslag — baggerslag — grib. (10 gode bolde og videre)
Og sadan bygger man videre ved at lave 3, 4, 5... baggerslag i traek.



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/155-trillebold
http://uvolley.dk/kidsvolley/8-kidsvolley/108-toem-banen
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/215-efter-bolden
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/147-baggerslag-1-2-3

Afhaengig af spillernes niveau, kan man ggre det til en konkurrence om hvem der laver
flest og stadig have kontrol, eller hvem der nar f.eks. til 10 fgrst.

Variation
Level 0-1 kan kaste bolden op til sig selv og gribe, inden de sender den tilbage.
10 X baggerslag pa 5 min. Parvis Baggerslag/
To spillere skal forsgge at fa x antal baggerslag i treek. Antallet afggr treeneren ift. Baggerslagskast
spillernes niveau. 1 bold pr.
_ o Spillerne stiller sig overfor hinanden og spiller baggerslag til hinanden par
e Tabes bolden, starter man forfra og der taelles fra 0 igen.
)

Variation

Den ene kaster den anden laver baggerslag

Kan laves med baggerslagskast, hvor man teeller hvor mange gange man kan gribe

bolden, nar den kastes med baggerslagskast.

10 Kast-bagger-smash Parvis Kaste og gribe
Stil jer parvis overfor hinanden pa hver side af nettet. 2 hold paen | 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.

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.



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/166-x-baggerslag
https://uvolley.dk/12-oevelser/264-k-b-s
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Serv i hulahopring

Leeg 10-15 hulahopringe eller andre markeringer (overtraekstrgjer, kegler eller

spillernes traeningstrgjer) pa den ene side af nettet. Lav et antal grupper a 3-4 spillere.

Vealg den afstand der skal serves fra og passer til bgrnenes feerdigheder.

e Nar man rammer ned i en ring, ma man hente ringen ned til sin gruppe.
Konkurrence: Hvem har f.eks. flest ringe efter 5 minutter?

e Man ma kun tage en ring ndr man har servet 3 bolde inde i ringen.

Variation
e Man kan telle hvor mange bolde der rammer inden for markeringerne og lade
markeringerne ligge
e Man kan kaste bagger-finger eller smashkast over nettet

Grupper a
3-4 spillere

Bolde og
markeringer
f.eks.
hulahopringe

Serv.
Serv efter mal.

20

Spil
Spil level O, level 1 eller level 2 afhangig af spillerne.
Man kan evt. spille med point i stedet for at "dg” pa level 1

Alle

En bold pr.
bane

Spil



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/176-serv-i-hulahopring
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

