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Level 0-1-2 Program 4 Funs &
SVBK e
Tid @velse Antal Fokus
5-7 Driblerytme 2 Alle Opvarmning
Alle dribler med en bold pa et afgreenset omrade i ga tempo. Boldkontrol
Det gaelder om at have kontrol over ens egen bold, mens man finder samme 1 bold pr. Samarbejde
boldrytme som sine holdkammerater. Det skal lyde som der kun er én bold der slas i spiller
gulvet.
e  Mister man sin bold far man en lille bonusopgave. Det kan vaere 5
spraellemand, Igbebanen rundt. Derefter er man med igen.
e Man kan andre rytme ved at en af spillerne evt. laver luftdriblinger i stedet. Sa
geelder det om for resten af spillerne af finde ind i den nye rytme.
e /Endring af rytme gg@res uden at sige noget. Det kraever stor opmaerksomhed
pa hinanden.
10 Forskellige lgb Parvis Opvarmning
Sammen parvis bag baglinjen.
Skiftevis lgber man forskellige Igb til midten og tilbage til makker.
o Alm. Igb til midten, rgr midterlinjen med handerne og baglaens tilbage.
e Lgb med sideskridt(step) frem og tilbage
e Gadedrengelgb
e Hop frem og tilbage med samlet ben
Lad evt. spillerne finde pa flere Igb
10 De evige udfordringer pa raekke Grupper a 6- | Opvarmning
Spillerne deles op i 2 grupper: 1 gruppe pa raeekke med en bold hver og den anden 8 Diverse slag/kast
gruppe uden bold. Spillerne med bold stiller sig pa en lang raekke mindst to meter
mellem hinanden. Spillerne uden bold stiller foran en af spillerne pa raekken 1 bold pr.
e Spillerne med bolde giver forskellige udfordringer, f.eks. spil fingerslag, baggerslag, | spilleri
gribe/kaste osv. raeekke

e Spillerne uden bold spiller bolden tilbage til spilleren, der har givet udfordringen,
pa den made man er blevet udfordret pa f. eks. spil fingerslag

e Efter endt udfordring skifter man til den naeste spiller i raekken og far en ny
udfordring

Traeneren styrer, hvornar der skiftes plads, sa alle bytter samtidig.
Efter 2-3 min. bytter spillerne rolle.



https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/262-driblerytme-2
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/262-driblerytme-2
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/194-forskellige-lob
https://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/222-evige-udfordringer-2
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Makker-kast
e Kast bolden over nettet til din makker, som griber og kaster tilbage
e Kast bolden over nettet og Igb tilbage og rgr baglinjen med foden
e Kast bolden over nettet og rgr derefter midterlinjen med haenderne
e Kast bolden op til dig selv, grib den og kast den derefter over nettet
Kast bolden over nettet og rgr din sidemand
Kast bolden over nettet og rgr en kammerat to pladser vaek
Kast bolden over nettet og Igb under nettet og rgr en kammerat
Kast bolden over nettet og hop 3 gang
e Spil mod din makker. Man far point, nar bolden rammer gulvet pd modsatte
side. 3 min. pr. kamp. Derefter flytter den ene raekke en plads mod hgjre

Level 2: Spillerne laver et baggerslag til sin makker, der griber bolden og kaster eller
smasher den over nettet.

Seet evt. krav til kast, sa der udfgres et fingerslagskast, baggerslagskast eller et smash
over nettet.

Ved smash over nettet, kastes bolden op til sig selv og slas over nettet med flad hand.

Parvis

1 bold pr.
par

Kaste-gribe
Bevaegelse

Level 2: baggerslag
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Serv-modtagning
2 modtagere og 1-2 servere pa hver banehalvdel.
e Serverne skal skiftevis serve bolden over pa modsatte side til en spiller, som
modtager bolden med baggerslag.
o Makkeren griber bolden og triller den bagud til serverne.
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 O kaster bolden i stedet for at serve.

Grupper a
6-8 spillere

1 bold pr.
bane

Serv
Modtagning
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Kongebane
Inddel spillerne i hold. Antallet af spillere pa hvert hold afhaenger af hvad der traenes

og antal baner til radighed.

Inddel f.eks. i par for at fa flere boldbergringer, og spil enten pa alm. bane, hvis der
baner nok, eller pa 1/2 bane.

Bolden szettes i gang med en serv.

Alle

1 bold pr.
bane

@ve spillet med
korte kampe og
hele tiden nye
modstandere



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/130-makker-kast
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/167-serv-modtagning
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/139-kongebane

Der spilles korte kampe pa tid (efter spillernes level). Nar tiden er gaet, flytter vinderne
en bane til hgjre og taberne en bane til venstre.
Hvis to hold ender pa samme bane, gar det ene hold over pa modsatte side.
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Befri Willy (servespil)

Spillerne deles i to hold, som fordeles pa hver deres baglinje.

Hvis muligt starter alle med en bold.

o Alle spillere skal serve boldene over pa den anden side af nettet.

e Hvis en spiller laver en servefejl (server ud, i nettet, under nettet) skal spilleren
seette sig pa numsen pa modstandernes banehalvdel og forsgge at gribe en af sine
medspillers serve.

e Gribes en medspillers serv, er man befriet og ma ga over pa sin egen banehalvdel
og serve igen.

Spillet vindes, nar alle spillere pa et hold sidder pa modsatte banehalvdel eller hvem
der har feerrest siddende, hvis man spiller pa tid.

Alle

Gerne 1 bold
pr. spiller

Serv
Placering af serv

15-
20

Spil
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

Alle

En bold pr.
bane



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/150-befri-willy-servespil
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/14148

