Level 3-4 Program — Uge 48

VOLLEYBALL
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Uolleyball
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Tid @velse Antal Fokus
5-7 Over-under-rundtom Alle Opvarmning
Alle spillere stiller sig i en cirkel. Overblik
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”.
5-7 Japaner lgb Parvis Opvarmning
- Stil jer parvis bag baglinjen. 3 kegler placeres ved naarmest badminton servelinjen,
VIDEO midterlinjen og fjerneste badminton servelinje (man kan ogsa bruge volleyballbanens En form for
3m linjen). markering
o e Den ene skal nu Igbe frem til kegle 1 og tilbage til baglinjen, til kegle 2 og tilbage til | (kegler, linjer
> baglinjen, til kegle 3 og tilbage til baglinjen. el.lign.)
e Den anden person skal lave fysiske gvelser imens. Det kan vaere mave- eller
rygbgjninger, spraellemand, hgje hop, armstraekninger m.m.
e Nar lgbemgnstret er gennemfgrt, byttes opgave
Variation
e Den der Igber, kan bestemme hvilken fysik, der skal laves.
o Der Igbes mens man dribler med bold, sidestep, baglaens lgb m.m.
10 Bold ud af net Grupper a Baggerslag
(@ Spillerne star i en reekke bag hinanden tzet ved nettet. Den forreste spiller, star klar 6-10 spillere | Reaktion
‘WOE@J med en bold. o . .
e Kast bolden ind i nettet og bevaeg dig hurtigt vaek 1 bold pr.
e Naeste spiller i raekken er klar til at spille baggerslag ind i nettet og derefter gruppe

hurtigt veek
o Naeste spiller frem og spiller baggerslag ind i nettet osv.



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/158-over-under-rundtom
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/208-japanerlob
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/276-bold-ud-af-net
https://youtu.be/XlDoQ9uQKvk
https://www.facebook.com/VolleyballWorld/videos/356670379071145

5 En-arm-bagger Parvis Boldkontrol
Sammen to og to med ca. %:-1 m. afstand fra hinanden.
Sta med bredstaende ben og ned i knazene. 1 bold pr.
Bolden saettes i gang med et lille underhandskast til makker. Makkeren spiller bolden par
retur med en arm (bolden ma ramme hele armen/handen).
Prgv at se hvor mange en-arm-bagger | kan fa i traek.
Det gelder om at bevaege sig meget og dybt — flytte sig efter bolden.
10 Fingerslagspar Parvis Fingerslag
Sma fingerslagsgvelser man kan lave parvis: Fingerslagsstilling
Den ene spiller fingerslag. Den anden griber i fingerslagsstilling og kaster tilbage. 1 bold pr.
Bolden spilles med fingerslag over nettet. par
Den ene spiller fingerslag hgjt over nettet, den anden fladt over nettet.
Den ene spiller fingerslag over nettet. Den anden laver et fingerslag til sig selv og et
fingerslag retur til makkeren.
Bolden spilles med fingerslag over nettet, spilleren drejer derefter 1 omgang. Den
anden griber bolden i fingerslagsstilling, spiller bolden op til sig selv og derefter med
fingerslag over nettet.
Bolden spilles med fingerslag over nettet. Spilleren hopper nu pa en bestemt made (pa
et ben el.lign.). Den anden griber bolden i fingerslagsstilling, spiller bolden op til sig
selv og derefter med fingerslag over nettet.
Bolden spilles med fingerslag over nettet, derefter ned pa maven. Den anden griber
bolden i fingerslagsstilling, spiller bolden op til sig selv og derefter med fingerslag over
nettet. Nar spillerne er dygtige nok, gribes bolden ikke mere, men spilles med
fingerslag op til sig selv og derefter tilbage.
Bolden spilles med fingerslag over nettet, hvorefter spilleren Igber over og rgrer nettet
og tilbage igen. Den anden griber bolden i fingerslagsstilling eller spiller fingerslag op
til sig selv og derefter med fingerslag over nettet.
10 Hzeverrytme Grupper a 4 Haevning
< ﬂ Opstilling: En spiller pa midten ved nettet (haever). En ved nettets venstre side, pos. 4. | spillere Haeverrytme
VIDEO En tllt?age pa ‘banen: soron skal modta'ge bolden: o
Den sidste spiller star pa modsatte side — klar til at komme ind i gvelsen. 1 bold pr.
e Spilleren pa pos. 4 kaster bolden til spilleren, der star tilbage pa banen gruppe

e Spilleren modtager bolden til haeveren, der spiller fingerslag til pos. 4.

Variation
| stedet for at haeve bolden kan der laves en gribe-kaste haevning.



https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/239-en-arm-bagger
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/172-fingerslagspar
https://www.dgi.dk/volleyball/oevelser/14115

10

Smash med blokade

Spillerne pa en linje, klar til at smashe og en spiller klar til at blokere pa modsatte side.
e Der laves en gribekaste haevning fra midten af banen

e Spillerne smasher bolden over nettet og henter bolden

En spiller blokerer smashet

Byt efter 5-10 blokader

Variation
Der kan laves en havning i stedet for en gribe-kaste havning
Bolden kan spilles ind fra en af spillerne pa linjen
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VIDEO

Smashball Level 3

Der spilles 3 mod 3, eller evt. 2 mod 2. Szt nettet lidt ned, sa det ikke er sa hgjt.
Rytmen er: Serv, grib og kast til medspiller ved nettet, haevning langs nettet, smash
over net, grib og kast til medspiller ved nettet, osv.

e Spillet startes med en serv

Pa modsatte side gribes bolden og kastes til medspiller ved nettet, der haever
bolden langs nettet til en medspiller, der smasher bolden over nettet

e Bolden vindes nar den ikke gribes af modsatte hold

Der kan evt. spilles med at bolden ma rgre gulvet inden den skal gribes.

Hold a 2-3
spillere

1 bold pr.
bane

Smash
Haevning
Spilrytme

15-
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Spil

Spil level 3 eller level 4.

Er I mange og har flere baner, kan det spilles som kongebane.

| spiller pa tid, nar tiden er gaet, flytter alle vinderne en plads mod hgjre og taberne en
plads mod venstre.

Alle

En bold pr.

bane



https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/275-smash-med-blokade
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/207-smashball3
https://youtu.be/-DRbQhxno5Q?t=92

