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Tid @velse Antal Fokus

5-7 Smerhul Ca. 6 spiller Opvarmning

Del jeri et lille og et stort hold f.eks. 4 mod 2 pr. gruppe
Holdet med 4 spillere starter med bolden og kaster bolden til hinanden, mens de

bevaeger sig rundt. 1 bold pr.
De to spillere i “smgrhullet” forsgger at rgre/fa fat i bolden. Man ma ikke rgre gruppe
spillerne, der har bolden.

Sker det, byttes plads med den spiller, der mistede bolden.

10 Banen rundt Grupper a 6- | Gribe-kaste

Spillerne stiller sig i en raekke efter hinanden. 8 spillere Boldtilvaenning
e Bolden kastes over nettet af den fgrste spiller i den ene raekke og lgber
derefter rundt om nettet og om bag reekken pa den anden side. 1 bold pr.
gruppe
e Bolden gribes pa den anden side af den forreste spiller, kaster hurtigt bolden
over nettet igen, Igber rundt om nettet osv.
Alle spillere starter med 10 point. Gribes bolden ikke, treekkes 1 point fra. Nar en af
spillerne ender pa 0, stoppes spillet og man kan starte forfra.
Level 2
Level 2 kan lave baggerslag til sig selv, gribe og kaste over nettet i stedet for.

10 Grib bolden Gruppera 4 | Gribe - kaste
Stil jer i en firkant inde pa banen. Giv hinanden et nummer fra 1-4. spillere Boldtilvaenning
e Spiller nr. 1 Igber ind pa midten og kaster bolden hgjt op og Igber ud pa sin plads

igen og laegger sig pa maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen. ;rk;zlsepr'

e Spiller nr. 2 Igber mod midten og griber bolden og kaster den hgjt op, og Igber
derefter ud pa sin plads igen, laegger sig pa maven, triller om pa ryggen og rejser
sig op igen.

e Spiller nr. 3 Igber ind og griber bolden, kaster den op, Igber ud pa sin plads, laegger
sig pa maven osv.

For flere variationer til gvelsen, klik her.



http://uvolley.dk/kidsvolley/8-kidsvolley/109-smoerhul
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/143-banen-rundt
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/141-grib-bolden
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/141-grib-bolden

10 Baggerslag-baglinje Grupper a4 | Baggerslag
2 spillere pa hver side af nettet. Den ene spiller starter pa banen mens den anden er spillere Bevaegelse ift.
e bag baglinjen i kg. bolden
e Den fgrste bold kastes eller serves over nettet. 1 bold pr.
e Der spilles baggerslag til sig selv, bolden gribes og kastes over nettet igen. gruppe
e Efter kastet Igber man ned og for at rgre baglinjen.
e Spillereni kg Igber ind pa banen og er klar til at ggre det samme.
Level 0-1 kan gribe bolden i stedet for at spille baggerslag.
10 Kast & grib duo Grupper a4 | Kaste og gribe
Dvelse 1 spillere Boldtilvaenning
e Bolden kastes frem og tilbage over nettet.
e Nar bolden er kastet over nettet, laver man armkrog med sin makker og Igber en 1 bold pr.
omgang rundt og bytter derefter plads. gruppe
Pvelse 2
e Som gvelse 1, men nu star man foran og bagved hinanden.
e Nar bolden er kastet over nettet, vender spillerne sig mod hinanden, springer op
og giver en "high five” - og bytter derefter plads.
QDvelse 3
e Bolden kastes frem og tilbage over nettet og gribes.
e Den spiller, der ikke griber bolden, Igber ned og rgrer keglen ved baglinjen.
Derefter byttes der plads.
10 =) Serv-modtagning Grupper pa Serv
vw ok 2 modtagere og 1-2 servere pa hver banehalvdel. 6-8 spillere Modtagning/
e Serverne skal skiftevis serve bolden over pa modsatte side til en spiller, som befrier
< modtager bolden med baggerslag. 1 bold pr.
i ] e Makkeren griber bolden og triller den bagud til serverne. bane

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 0 kaster bolden i stedet for at serve.



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/184-baggerslag-baglinje
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/200-kast-grib-duo
http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/167-serv-modtagning

Serv-grib Gruppera 4 | Serv
To spillere pa hver side af nettet. Spillerne pa den ene side af nettet server, mens spillere Gribe-kaste
10 spillerne pa den anden side griber serverne. Boldtilvaenning
Nar spillerne tilsammen har grebet 10 bolde, bytter man opgave. 1-2 bolde pr.
Spilles med enten 1 eller 2 bolde. gruppe
15- Spil Alle
20 Spil level O, level 1 eller level 2 afhangig af spillerne.
Man kan evt. spille med point i stedet for at "dg”. En bold pr.

bane



http://uvolley.dk/kidsvolley/12-oevelser/156-serv-grib
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

