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Level 3-4 Corona tilpasset program — Uge 41 Fu&ﬁguﬁ
Ved vandpause spritter alle hander
Tid @velse Antal Fokus
5-7 Kongens efterfglger Alle Opvarmning
Lav grupper pa 4-6 spillere, der star i en raekke og 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.
Alle skal prgve at bestemme. Man kan godt kgre flere runder.
Stationstraening
Spillerne fordeles pa de forskellige stationer i hallen og pa banerne. Der kan godt veere flere par ved hver station. Roter efter ca. 7-10 min til ny station.
Medbring boldene fra station til station, sa grupperne bruger de samme bolde.
10 Station 1 - baggerslag Enkeltvis og | Baggerslag
Enkeltvis parvis Boldkontrol
e Bolden kastes op i luften, spilles til sig selv med et baggerslag, lad den ramme gulvet
Ef og spil derefter til sig selv igen med baggerslag osv. 1 bold pr.
3 e Bolden spilles til sig selv med baggerslag 1 gang og derefter gribes. 2 gange | spiller/par

baggerslag og gribes. 3 gange baggerslag og gribes. Hvor lenge kan du fortszette?
e Hvor mange baggerslag kan du lave til dig selv uden at miste den?
e Spil 2 hgje baggerslag og et lavt baggerslag til dig selv.

Parvis

e Bolden studses til makker, der spiller baggerslag tilbage. Byt efter 5 bolde.

e Bolden studes til makker, sa man skal bevaege sig tilbage for at modtage bolden. Byt
efter 5 bolde.

e Bolden studses til makker, sa man skal bevaege sig fremad for at modtage bolden.
Byt efter 5 bolde.

o Bolde kastes med et baggerslagskast til makker, der modtager bolden til sig selv med
baggerslag og griber den. Derefter kastes bolden til makker, der ggr det samme.



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/225-kongens-efterfolger
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/225-kongens-efterfolger
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/231-bagger-station

10 y Station 2 - serv Parvis Serv
e Serv bolden over nettet til hinanden. Start taet pa nettet, men gg afstanden Modtagning af serv
efter et par server. 1 bold pr.
e Serv til et bestemt omrade pa modsatte bane, der hvor din makker star. par
v e Serv til din makker, der modtager bolden med et baggerslag til sig selv, griber
den og server retur til makkeren som ggr det samme.
e (v overhandserv. Fgrst med kort afstand.
10 Station 3 - smash Parvis Smash
Tillgb uden bold 1 bold pr. Smashtillgb
e Gaved siden af hinanden. | skiftes til at sige "Tillgb” og laver begge smashtillgbet. | Par Timing

Se nermere om smashtillgbet her.

Slagbevaegelse

e Stil jer over for hinanden og sla bolden i gulvet med et smash til makker, der griber
den og slar den tilbage. Husk at brug handleddet, sa bolden slas stejlt i gulvet.

e Stil jer ved nettet hvor den ene holder bolden ved netkanten (enten pa en plint
eller ved at saette nettet lidt ned) og den anden tager tillgb og slar bolden ned pa
den anden side.

Timing smash

e Den ene star ved nettet og kaster bolden hgjt op taet pa sig selv. Makker tager
tillgb og smasher bolden over nettet. Byt opgave efter 5 bolde.



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/232-servestation2
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/232-servestation2
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/233-smash-station
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/233-smash-station
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/120-smashtillob

10 Station 4 - fingerslag Enkeltvis og Fingerslag
Enkeltvis parvis Fingerslagsstilling
N e Kast bolden i gulvet, klap i haenderne og spil derefter fingerslag som gribes i den 1 bold pr.
rigtige fingerslagsstilling. spiller/par
: o o Spil fingerslag til dig selv.
; '.‘\ : 1 e Spil fingerslag til dig selv 2 hgje og 2 lave.
I || e Spil fingerslag op ad vaeg og grib den. Bolden skal ramme hgjt oppe pa vaeggen.
< ' Parvis
1 5 e Stil jer overfor hinanden. Spil fingerslag til makker, der griber i fingerslagsstilling og
derefter spiller fingerslag tilbage. Makker griber i fingerslagsstilling spiller
fingerslag tilbage osv.
e Spil fingerslag til hinanden uden at gribe bolden.
e Spil fingerslag til hinanden. Nar man modtager bolden med fingerslag laves en
fingerslagsdribling dribling til sig selv inden den spilles retur. Makker ggr det
samme.
15- Kongebane Alle Mange
20 “ ;_7““‘,_;. Inddel spillerne i hold. Antallet af spillere pa hvert hold afhaenger af hvad der traenes boldbergringer
< ¢ : 4 og antal baner til radighed. 1 bold pr.
:‘ ;-:-'-*'T; . Inddel f.eks. i par for at fa flere boldbergringer, og spil enten pa alm. bane, hvis der bane Korte spil
AN baner nok, eller pd 1/2 bane.
5 4 Bolden saettes i gang med en serv. Forskellige
modstandere
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.
15- Spil Alle
20 Spil level 3 eller level 4.
Er | mange og har flere baner, kan det spilles som kongebane. En bold pr.
| spiller pa tid, nar tiden er gaet, flytter alle vinderne en plads mod hgjre og taberne en | bane

plads mod venstre



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/234-fingerslag-station
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/139-kongebane

