VOLLEYBALL PA EN-TO-TRE  uwrokrzon

Hva er viktig for a skape lzering og stor aktivitet i volleyball?

e Fad hgy intensitet i gvelsene (intensitet fremfor kvalitet- mye gving gj@r mester)
o Mange touch: alene, 2 sammen, 3 sammen
e Serve er i stor grad en aktivitetsdreper i skolevolleyball (varierende nivad) og for
nybegynnere (bgr vaere igangsetter eller kutte ut serven)
e Fremme samarbeid fremfor enkeltprestasjoner
e MA ha 3 touch
e BEVEGELSE far balltouch og mellom balltouch, forflytning!

MINI-VOLLEYBALL i barneskolen

1-3 trinn Forflytning + serve + smash fokus. Riktig bevegelsesmgnster. 2 holdinger

Ikke sa mye fingerslag og baggerslag.
2 sammen Bane: Fra 4x4m - 5x5m.
Mange steder passer det a dele en volleyballbane pa langs. | sandvolley kan
man da fa 4 minibaner som er 4x4m. Innendgrs far vi 4 baner som er 4,5x4,5m
eller seks baner som er 3x4,5m.

1. Serve-holding

2. kast til opplegger — holding

3. kast et opplegg —smash

4-7 trinn Serve + bagger + fingerslag + smash. 1 holding. (holder ballen fgr opplegg)
2 sammen Bane:5x5m — 6x6m
1. Serve —volleyballslag — holding
2. forflytning til nett og kastelegg
3. smash

8-10 trinn Ordinzert spill men bare 2-2 eller 3-3. Ma vaere 3 touch.
Bane: 6x6m eller badmintonbane
2-2 er bedre enn 3-3, mer ansvar og du vet at du skal ta neste ball.
(volley 2000 er med sprett, men gir unaturlige bevegelser bakover og passer ikke for
sandvolley)



@VELSER

BAGGERSLAG
Fokus: stor arm-hofte vinkel, armene godt ut fra kroppen, krom rygg
Ikke ”sla” ballen for mye men skyve med skuldre og beina. Server ballen!

1. Overta-ball 5-4-3-2-1
2 smn. Sla ballen rett opp til seg selv 5 ganger — makker overtar, sa 4-3-2-1 ganger

2. Bagger mens makker lgper rundt
2 smn. En tar bagger mens makker Igper rundt personen og tilbake pa plass. Bytt rolle. 5
ganger hver.

3. Sideveis forflytning, glidesteg.
2 smn. A kaster rett frem. B tar glidesteg sideveis og slar bagger tilbake. 10 ganger fgr bytte.

4. Bagger kamp

a) 4 smn.1 mot 1 over nett, begrenset omrade. Bare baggerslag. Hvem star igjen til
slutt.

b) Som over men na slar de annen hver ball i rekke. (kan veere 3 i rekke pa hver side)

5. Baggerkamp
6 smn. 2 mot 2 over nett og 1 lag i kg pa siden. Begrenset omrade. Skal vaere 2 touch. Bare
baggerslag. Starte med kast til makker.

FINGERSLAG/OPPLEGG

Fokus: hendene formet som skal (rundt ballen), helt utstrakte fingre som fglger ballen,
komme under ballen i balanse, mgte ballen hgyt oppe, skyve med beina og strekke ut
armene i slaget. Kroppen vendes mot dit du legger ballen. Beinet neermest nettet skal vaere
fremst (stem)

6. Rettvendt fingerslag
2 smn. A kaster inn til B som tar fingerslag langs nettet.
A lgper frem og tar imot. 10 ganger fgr bytte.

7. Test med karakter
2-2, over nett. Ma ha tre touch — bare bagger + fingerslag. Bytte foran og bak hver gang.
12 nettpasseringer (6 pr par) = kar.6 10 nettpass (5 pr par) =5 osv.
Hvis en gruppe klarer dette ma de hjelpe litt darligere grupper.
e Progresjon: kan dippe over, stdende smash over



8. Spill 2-2, liten bane (3x3m) Divisjon.
Starter spillet med fingerslag fra 3m. Ma ha 3 touch. 3-4 min kamper.
Vinnere gar en vei (mot hgyere divisjon) og taperne andre veien.

ANGREP

Fokus: Igfte begge armene, smash-armen tidlig opp og hgy albu, treffe inni handa og vinkle
med handleddet, fa overskru.

9. 2 smn. Staende smash, ikke over nett.

10. Samme som 9 men over nett.

11. T@rrtrene sats. Bruke tape-merking. Venstre — begge bein. Armsving.

12. smash pa kastelegg
2 smn. A kaster eller legger med fingerslag (starter med ballen), B smasher over nett.
Bytter annen hver gang.
e Progresjon: kan treffe blinkomrade (kjegler/matter) Fgrst til 3 blink.

SERVE

13. Serve over nett, presisjon
2 smn. A server (underarm) til B som tar baggerslag opp til seg selv og holder ballen. B
server tilbake. Fgrste par til 10 holdinger.

14. Overarmsserve. 2 smn til hverandre.
En-handskast og slagarmen holdes oppe. Samme konk som gv.13.

15. Serve konk. til en pa benk.
1-1. A star pa benk og skal fange ballen som B server presisjonsserve . Bytte plass na treffer
rett i klypa. Fgrste paret til 10 treff.

16. Serve konk. Serve fri de som sitter / eller star oppa benk.
4 smn pr lag. En server som skal treffe de som sitter pa rompa slik at de kan fange ballen.
Hvis en av de som sitter fanger ballen er den fri og kan hjelpe 1.server med a serve fri resten
av laget. Nar alle er servet fri skal 1.server sette seg og fange 3 baller. Fgrste lag som er
ferdige vinner.
e Progresjon: alle sitter pa 3m linja (kortserve), alle sitter pa 8m (langserve) osv.
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17. 3-3, halv bane. Ma ha 3 touch.
Kun opplegger kan blokke. Underarmsserve fra ca 5m. Ca 5 min kamp.
Divisjon: taperne gar en vei mot lavere divisjon og vinnerne til hgyere divisjon.

18. Paradis (bare i gkt 2 pa Lhm)
3 lag spiller mot hverandre. Et lag i kg som gar inn nar et lag taper ballen. Roterer under
nettet. Poeng bare pa den ene siden (i paradis). Lag i k¢ ma ha ball klar for a sette raskt i
gang nar et lag gar ut. Kun underarmsserve. Kan vaere 2-3-4 pers pa hvert lag.

19. Spill uten serve. Laerer kaster inn ball. Fullt lag med 6 pa banen.
6 i forsvarsoppstilling pa hvert lag. Ansvarsomrader gjennomgas. (fremtrukket 6er)
Leerer kaster inn varierte baller til annen hver side.
e Laget ma ha 3 touch
e Opplegger MA ha 2.ballen
Ferst til 5 poeng i hver rotasjon. Taperne far 10 linetouch (raske sidesteg)

lykke til med treninga!
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