Serv og
mottak

Slik jobber vi i Oslo Volley


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Takk til Tomm. Kort intro om meg.


«

Dette har fungert for meg.
Kanskje fungerer det for noen av dere.

Kanskje ikke.


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Dette har fungert for meg, kanskje fungerer det for noen andre, kanskje ikke.


Norsk virkelighet

01 Begrenset tid i hallen
02 Spillere som jobber og studerer

03 Volleyball er ikke det eneste i livet

MARKO MILOSEVIC / OSLO VOLLEY



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Situasjonen i Norge: treningstid, antall timer i hallen, spillere som jobber/studerer ved siden av volleyball. Vi kan ikke sutre over hva vi ikke har – vi må bruke det vi har på best mulig måte.


Oslo Volley 2011-2015

Hvorfor hadde vi sa mye fokus pa serv og mottak?

UTGANGSPUNKTET UTFORDRINGEN

Oslo Volley @ Stod Volley

201 1 Tvang oss til a bli bedre

Spisse ferdighetene i serv og mottak



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Situasjonen laget var i 2011. Hvordan Stod Volley utfordret oss til å spisse ferdighetene i serv og mottak. Knytt det til hvorfor serv og mottak fortsatt er fokus i dag.


SERV


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Overgang til serv.


2 minutter serv for hver drikkepause

Drikkepausen er like lang som en timeout

B 2nminserv [l Drikkepause

Hvorfor Oppgaver

e Server med hgy puls —som i kamp

) Sikker serv Angrepsserv
e  Fgrste serve etter pausen = serve etter timeout

e Mange korte blokker gir mer enn én lang
Kort serv Lang serv



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Serv 2 min før drikkepause (drikkepause = timeout-lengde), flere ganger i stedet for på slutten av treningen. Hvorfor, og hva får vi ut av det. Oppgaver: sikker serv, angrepsserv, kort serv, lang serv osv. Bro til Tomm: etter timeout – velg den sikreste serven.


Mentalt bilde


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Mentalt bilde – eksempel med Hanne og Lea. (Sjekk med dem at det er greit å bruke navnene.)


«Serv pa X» — hvor?

Fa mottakeren til a flytte pa seg
NETT

MARKO MILOSEVIC / OSLO VOLLEY

Mal: sonen ved spilleren

Ikke rett pa henne

Hun ma flytte seg

Bevegelse gir darligere mottak

Tvil om ansvar

Hvem tar ballen?


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Hvor skal en serve når vi sier serv på en spesifikk spiller? KOMMUNIKASJON – serv på  - IKKE serv på --- Få mottakspilleren til å flytte på seg. Bygg på Tomms tall.


Ingen skal
kjede seg

Alle har en rolle i serv/mottak-gvelsene:
server, mottaker, mal, registrering. Aktiv
serv/mottak for alle.

| bade serv og mottak. Poeng, tabeller og
noe a spille for.


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Hvordan aktivere alle i serv/mottak-øvelser – ingen må kjede seg på trening. Interne konkurranser (gjelder både serv og mottak).


EM 2026

Samtaler med Milan

Hva vi sa — og hva vi tar med hjem

MARKO MILOSEVIC / OSLO VOLLEY


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Fortell om EM og det Milan og jeg har snakket om. Én setning om hvem Milan er.


FORSTE

SERV MOTTAK

for laget som server

Unntak G diskutere: kjempe



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Serv er første angrep for servelaget, mottak er første angrep for laget som tar mottak. Kan diskuteres når det kommer til kjempeharde hoppserver hos gutter.


MOTTAK

«Mottak er ikke forsvar» — Vladimir Grbic


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Filosofi – mottak er ikke forsvar (V. Grbić). Fortell om mine tanker og at det plutselig matcha veldig med det Grbic sa på Volleyball Masterclass�Strev mot den «perfekte» mottakssituasjonen.


Raskt til ballen - rolig i touchen

Strev mot den «perfekte» mottakssituasjonen

Lett pa beina Rolig touch

Klar f@r serven Tidlig til ballen Roligste bevegelse

Vane med a plante seg i banen — for lite bevegelse i innendgrs

Beachspillere ottak


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Lett på beina, raskt frem til selve touchen, etter det er det roligste bevegelse. Korrelasjon med spillere som spiller beach: vane med å plante seg i banen og for lite bevegelse.


Fingerslag Herre vs. dame
| mottak

Nar, pa hvilket niva — og hvorfor

Ulik serv — ulikt mottak


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Fingerslag i mottak – vær tydelig på nivå og situasjon. Forskjeller mellom herre- og damevolleyball når det kommer til serv/mottak.


OPPVARMING TIL MOTTAK

Meny

Forrett

Hovedrett

Dessert



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Oppvarming til mottak, fra forrett til dessert.


Psyke ut serveren

Mottakerne tar initiativet tilbake

03

Servevaner Statistikk Utnytt det

Eliteserie Norge Mgnstrene bekreftet med tall Mottaket er forberedt fgr
serven kommer


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Psyke ut serveren. Snakk om servevaner og statistikk. Gi et konkret eksempel. Mulig bro til appen.


Appen vi jobber med



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Fortell om appen som Tomm og jeg jobber med. Hold det kort – vis ett konkret bruksområde for serv/mottak.


Takk!
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