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INTRODUKTION TIL BEACHMANUALEN

Velkommen til Beachmanualen — din tekniske og taktiske guide til beachvolleyball,
til bAde ungdom og senior, uanset om du er nybegynder eller gvet i sporten.

Denne omfattende manual praesenterer en grundig introduktion til alle de
fundamentale tekniske og taktiske elementer i beachvolleyball. Uanset om det er
serv, smash eller blokade, far du detaljerede beskrivelser og vejledning til at udvikle
og forfine dine faerdigheder i sandet. Manualen giver dig ogsa konkrete redskaber og
metoder til, hvordan du som traener kan integrere dem effektivt i din treening.

Manualen er skrevet af ungdomslandsholdstraener Martin Kattner, en erfaren traener
i beachvolleyball, og kan bruges af bade treenere og udgvere. Kattners ekspertise og
indsigter giver dig ikke kun en forstaelse for spillets grundleeggende principper og
teknikker, men ogsa veerktgjer til at arbejde med de forskellige elementer og dermed
udvikle og optimere dit spil.

Elementerne i denne vejledning visuelt forstaerket med billeder taget af dygtige
fotografer som Flemming Patulski, Patrick Dufréche og Kim Leerskov, der har veeret
rundt pa den danske beachvolley-tour.

DANISH BEACHVOLLEY TOUR

Pa Danish Beachvolley Tour har vi plads til alle i sandet! Pa Touren kan du finde
staevner der matcher lige praecis din alder, niveau og ambitioner — uanset om du
spiller beachvolleyball for hyggens skyld eller for at hgste ranglistepoint og pokaler.

Laes mere om Danish Beachvolley Tour her.

DIN VEJ TIL LANDSHOLDET

Er du beachvolleyballspiller, foraelder til et talentfuldt barn, eller er du traener for en
talentfuld spiller, som har lyst til at spille en masse beachvolleyball, mgde nye
kammerater og udvikle sig som spiller? Sa kan du her laeese om de forskellige tilbud,
som Volleyball Danmark har her.
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https://beachvolley.dk/
https://volleyball.dk/vaerktoejskassen/vejen-til-beachvolleyball-landsholdet/
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1. SERV

Serven er en af de vigtigste faerdigheder i beachvolleyball. Der eksisterer ikke frikast,
dommerkast eller hjgrnespark i beachvolleyball; serven starter hvert point. Serven
kan betragtes som det indledende angreb, og det er derfor afggrende at mestre
denne feerdighed. Det kan vaere en fordel at have flere varianter i ens repertoire.

1.1 SERVETYPER OG TEKNIK

Der findes tre grundlaggende typer af serv i beachvolleyball; spin-, svaev- og
positionsserv. Disse servetyper kan alle udfgres med eller uden spring. De
forskellige typer server har mange elementer tilfaelles, men adskiller sig i deres
primaere formal, og derfor vil hver type blive gennemgaet separat. Kort beskrives
ogsa underhandsserv og skyserv.

EKNISKE ELEMENTER | AFSNITTET

SPINSERV

SPINSERV MED SPRING
SVAVESERV
SVAVESVERV MED SPRING
POSTIONSSERV
UNDERHANDSSERV
SKYSERV




1.1.1 SPINSERV UDEN SPRING

Formalet med spinserven er at generere hgj fart i bolden, for at fremprovokere fejl i
modstandernes modtagning. For at forhindre, at bolden serves ud over baglinjen,
saettes der overskru i bolden, sa den dykker ned i banen.

Teknikken bag en effektiv spinserv er saledes baseret pa stor kraft samt overskru i
bolden. Begge disse elementer opnas gennem en omfattende slagbevasgelse med
en betydelig forspaending samt en kraftig afvikling af slaget. Teknikken er beskrevet
med udgangspunkt i en hgjrehandet udfgrelse.

T UDFORELSE OG TEKNISKE NOGLEPUNKTER \

POSITIONERING. Venstre fod er placeret forrest for at skabe balance og stabilitet.

BOLDHANDTERING. Bolden kastes hgjt med hgjre hdnd for at give tilstraekkelig tid til
forberedelse.

VAGTFORDELING. Bolden kastes op, mens vaegten er pa hgjre ben. Ved afvikling af
slaget fgres vaegten over pa venstre ben.

OVERKROPSROTATION. Hgjre skulder og albue haeves hgjt og traekkes tilbage gennem
en rotation af overkroppen.

SIGTEARM. Venstre arm straeekkes ud som sigtearm mod bolden i luften.
SLAGUDFQ@RELSE. Sigtearmen sankes og slaget udfgres i en helkropsbevaegelse.

BOLDKONTAKT. Kontakten med bolden sker ikke foran, men lige over spilleren for at
opna overskru. Bolden rammes sa hgjt som muligt med en strakt slagarm.

BEV/AGELSE AF SLAGARM. Slagarmen fgres igennem og stopper forst ved laret efter
L slaget for en fuld gennemfgrelse.

-




1.1.2 SPINSERV MED SPRING

Ved at tilfgje et spring genereres ekstra kraft i bolden, og slagpunktet haeves, hvilket
muligger en nedadgaende slagbeveegelse med @gget hastighed. Tillgbet til en
spinserv med spring ligner i hgj grad de sidste skridt i et smashtillgb. Den resterende
del af bevaegelsen er identisk med beskrivelsen af en stdende spinserv. Teknikken er
beskrevet med udgangspunkt i en hgjrehandet udfgrelse.

UDFORELSE OG TEKNISKE NOGLEPUNKTER

POSITIONERING. Spilleren placerer sig ca. halvanden meter fra baglinjen med venstre
fod en smule foran hgjre for optimal balance.

BOLDHANDTERING. Bolden kastes med hgjre h&nd, potentielt med en smule topspin.

KASTERETNING. Bolden kastes hgjere end ved den stdende serv, men den markante
forskel ligger i retningen af kastet — som er fremad og hen over baglinjen.

SKRIDT OG AFSAT. Straks efter boldkastet tages et stort hgjreskridt, efterfulgt af et
hurtigt skridt frem for derefter at lave et kraftfuldt afsaet med begge ben.

FORBEREDELSE AF ARMSVING. Ved hgjreskridtet fgres armene bag ryggen for at
forberede det kommende armsving.

AFVIKLING AF SERVEN. Efter afsaettet falger afviklingen af serven med et fuldt
armsving, som ved den stdende spinserv.

H@J KONTAKT MED BOLDEN. Kontakten med bolden skal ske hgjest muligt for at opna
den gnskede effekt.




1.1.3 SVAVESERV

Svaeveserven kan udfgres stdende og med et spring, og iseer med sidstnaevnte kan
der opnas betydelig hastighed pa bolden. Selv om hastigheden er vigtig, er det
primaere formal med denne serv at opna sveev. Svaev i bolden opstar, nar der ikke er
spin i bolden, og den bevaeger sig i en lige linje. Hvis bolden opnar svaeyv, vil det
resultere i, at bolden pa grund af luftmodstanden vil "svaeve” fra side til side eller op
og ned. Dette gor det vanskeligt for modstanderen at forudsige boldens bane, idet
bolden pludselig kan endre retning. Teknikken er beskrevet med udgangspunkt i en
hgjrehdndet udfgrelse.

UDFORELSE OG TEKNISKE NOGLEPUNKTER w

POSITIONERING. Spilleren placerer sig med venstre fod forrest for en stabil position.

BOLDHANDTERING. Bolden kastes typisk med venstre hand for at muligggre hurtig
positionering af hgjre arm. Nogle foretraekker et dobbelthandskast for gget boldkontrol.

AFVIKLING AF SLAGET. Afviklingen af slaget er kort, hurtigt og kraftfuldt for at forhindre
bolden i at fa spin.

KRAFTUDVIKLING. Kraftudviklingen i denne serv sker primaert over albuen, selvom
coremuskulaturen og skulderen ogsa bidrager med kraft.

HAND 0G HANDLED. Bolden rammes med en spaendt hand og h&ndled, uden at straekke
armen helt.

KONTAKT MED BOLDEN. Kontakten med bolden skal ske over hovedhgjde og en smule
foran kroppen for optimal kontrol. Bevaegelsen afsluttes umiddelbart efter boldkontakt.

b
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1.1.4 SVAVESERV MED SPRING

En svaeveserv med spring udferes med et kort tillgb, for at bevare kropsstabiliteten
og mindske risikoen for at tilfgre spin til bolden. Teknikken er beskrevet med
udgangspunkt i en hgjrehandet udfgrelse.

r UDFORELSE OG TEKNISKE NOGLEPUNKTER j

POSITIONERING. Spilleren placerer sig cirka en meter fra baglinjen med venstre fod en
smule foran den hgjre for en stabil position.

BOLDHANDTERING. Bolden kastes med begge haender samtidig med det fgrste hgjreskridt.
TILL@B OG AFSAT. Venstre fod falger straks efter, og der saettes af med begge ben.

BOLDKAST. Bolden kastes lavt for at skabe en fornemmelse af, at slaget skal udfgres
hurtigt og kraftfuldt pa vejen op.

TILLOBETS LANGDE. Tillgbet skal veere kort for at opna stabilitet i kroppen.

HAND OG HANDLED. Sl4 bolden med en spaendt hdnd og spaendt handled for at sikre kraft
0g praecision.




1.1.5 POSITIONSSERV

Formalet med positionsserven er at malrette bolden enten kort eller langt i banen.
Selvom teknikken kan inkorporere elementer fra bade spinserv og svaeveserv, er
hverken hastighed eller svaev positionsservens primaere fokus. Serven sigter mod at
tvinge modstanderne til at bevaege sig betydeligt for at modtage bolden, hvilket kan
skabe ugunstige sideout-situationer for dem (Sideout: se kapitel 2).

| beachvolleyball er positionsserven et kraftfuldt redskab, da de to spillere skal
daekke et stgrre omrade end de seks spillere i volleyball. Desuden er det
modtageren, der skal angribe bolden, og derfor er det effektivt at forstyrre
modtagerens position.

Positionsserven kraever en vis hgjde for enten at lande taet pa nettet eller pa
baglinjen. Forsgg pa at integrere elementer fra andre server, sdsom hastighed eller
sveev, kan ofte resultere i en situation, hvor serven falder i kategorien af "hverken
eller" snarere end "bade og". Det kraever derfor bade mod og praecis boldkontrol at
veelge denne serv, hvor bolden malrettet placeres vaek fra modtagerne.

Teknikken kan fglge svaeveservens principper, selvom bolden skal kastes knap sa
langt frem, for at opna en st@rre bue pa serven. Alternativt kan teknikken fra en af
springserverne anvendes. Dette valg tjener ikke ngdvendigvis til at forbedre selve
serven, men snarere for at forvirre modstanderne, der fgrst sent opdager, at en
anderledes servetype er pa vej, end de forventede.

1.1.6 UNDERHANDSSERV

Mange nybegyndere begynder deres servetraeening med underhandsserven, som i
praksis udger en fjerde type serv. Bolden serves ved hjzelp af enten en knyttet hand
eller med en aben, spaendt hand. Selvom underhandsserven ikke er en primaer serv
blandt erfarne spillere, og vi primaert fokuserer pa de tre ovenfor naevnte servetyper,
naevnes den alligevel her.

Dette skyldes, at underhandsserven pa visse tidspunkter bruges som en
positionsserv. Da bolden serves fra en lav position, er den ikke lige sa effektiv som
en hurtig spinserv eller svaeveserv, men den kan faktisk anvendes som en effektiv
positionsserv. | positionsserven er det afggrende at udnytte boldkontrollen til at
ramme et specifikt punkt pa banen. Derfor er det vigtigt at veelge den teknik, der
giver stgrst boldkontrol. | seerlige tilfeelde, sdsom i bleesevejr, kan underhandsserven
derfor veaere et veerdifuldt valg, og det er derfor ikke usaedvanligt at se den anvendt
selv pa et hgjt niveau.



1.1.7 SKYSERV

En sidste alternativ serv, som fortjener opmaerksomhed, er skyserven. Dette er en
underhandsserv, der sendes sa hgjt mod himlen som muligt. | mange ar blev denne
serv primeert betragtet som en joke eller som en fejring af at spille under aben
himmel. Dog har nogle spillere i de senere ar forfinet denne serv og integreret den i
deres repertoire, selv pa det hgjeste internationale niveau.

Skyserven kan malrettes bade langt og kort i banen, og har derfor karakter af en
positionsserv. Nogle skyserver serves med betydeligt overskru, ofte i modvind,
hvilket resulterer i, at en lang serv naermest kan ramme banen bagfra, eller en kort
serv neermest kan ramme banen ind under nettet. Overskruet opnas ved at ramme
bolden pa den halvdel, der er leengst fra den retning, som man server bolden i. Hvis
bolden ikke far meget spin, vil den pa vej ned med sin hgje hastighed i stedet ofte
opna svaev. Med andre ord udggr skyserven en sjov kombination af forskellige
servetyper, og maske ligger styrken netop i denne alsidighed.



1.2 TAKTIK I SERVEN

Det er afggrende at udarbejde en velovervejet servetaktik for sig selv og ens hold
under en kamp. Taktikken bgr fgrst og fremmest bygge pa ens tekniske feerdigheder.
En bred vifte af server i ens repertoire gger mulighederne for at variere den taktiske
tilgang. Derudover er det essentielt at afveje, hvilken risiko man er villig til at tage
med serven. Vind- og vejrforhold spiller ogsa en rolle i de taktiske overvejelser.

Endelig er det afggrende at forholde sig til sine modstandere. Hvis man ikke er
bekendt med deres styrker og svagheder, skal holdet ngje observere modtagninger
og sideouts i kampens begyndelse og tilpasse strategien Igbende. En veldefineret
servetaktik er sdledes et vigtigt element i at optimere chancerne for succes under en
kamp.

TAKTISKE ELEMENTER | AFSNITTET
RISIKO | SERVEN
VIND | SERVEN
ANALYSE AF MODSTANDERHOLDET




1.2.1 RISIKO

De fleste beachvolleyballspillere, der har deltaget i vigtige kampe, har oplevet
nervgsitet og spaending forbundet med serven. Selv en enkelt servefejl kan
undertiden fa en spiller til at tvivle pa sine egne serveevner og dermed mindske
presset i serven, andre servetype eller undlade at fglge den planlagte servetaktik.
Det er afggrende at indse, at fejl er en naturlig del af spillet og serven. Malet er ikke
at undga fejl, men derimod at have modet til at fglge den servestrategi, der er
fastlagt. Derfor skal der vaere en vis grad af risiko indbygget i serven for at undga at
spille sa sikkert, at modstanderne nemt kan vinde pointet.

| stedet for at lade sig styre af nervgsitet eller momentum, bgr holdet lade sig lede af
de taktiske valg, de har truffet, og acceptere de fejl, der naturligt fglger med risikoen.
Dette skaber ro under serven, selv nar momentum ikke er pa holdets side. En generel
regel er, at risikoen bgr vaere hgj mod staerkere modstandere og lav mod svagere
modstandere. Med andre ord, hvis modstanderne har vanskeligheder ved at vinde
deres sideout, er der ingen grund til at patage sig et hgjt servpres. Hvis
modstanderne omvendt er meget effektive i sideout-situationer, er det ngdvendigt at
tage risici i serven.

1.2.2 VIND

Overordnet set er det fordelagtigt at spille mod vinden, og dette geelder ogsa i
serven. En spinserv vil blive presset ekstra meget ned af modvinden, hvilket muligger
hgjere hastighed. En svaeveserv vil blive pavirket endnu mere af luftmodstand,
hvilket vil resultere i yderligere svaev. Derimod kan positionsserven lejlighedsvis
veere fordelagtig i medvind, hvor vinden vil bidrage til at flytte bolden helt til baglinjen
eller lige over nettet.

1.2.3 ANALYSE AF MODSTANDERHOLDET

Det er afggrende at analysere modstanderholdet, nar servestrategien laegges.

Hvis det observeres, at de har svaert ved at handtere en bestemt type serv, er denne
et oplagt valg. Hvis de har udfordringer med at finde rytmen, nar serven varieres, er
dette ligeledes en god strategi. Hvis den ene spiller p4 modstanderholdet, har
betydeligt sveerere ved at modtage end den anden, er det en indlysende mulighed at
placere sin serv pa denne spiller. Samtidig er det vigtigt at overveje, at modtageren
hgjst sandsynligt ogsa bliver angriber, mens den anden spiller bliver haever, hvilket
skal indtaenkes i strategien. Dog er det vigtigt at undga faelden, hvor serven "bare"
skal malrettes en af spillerne, da formalet med serven altid bgr veere at straebe efter
kvaliteten fra enten spin-, sveeve- eller positionsserven.



1.3 TRANINGSPLANLAGNING

Selvom betydningen af serven blev fremhaevet ved indledningen af dette afsnit, er
treeningen af serven mange steder underprioriteret. Dette kan tilskrives, at niveauet
for serven ofte udvikler sig hurtigere end modtagefaerdighederne. Som en
konsekvens kan serven komme til at bremse traeningsgvelser, selvom den er
afgerende i kamp. En anden arsag kan veere, at treenere finder det udfordrende at
skabe varierede servegvelser, der bevarer flowet i traeeningen. Det er vigtigt at
anerkende disse udfordringer og aktivt sgge efter kreative og effektive mader at
integrere servetraening i praksis, da en veludfgrt serv udggr en essentiel faktor for
succes pa banen.

1.3.1 BEGYNDERE

Det er vigtigt at give begyndere frihed til at udforske alle typer server og lade deres
egen interesse guide retningen. Hvis nogen gnsker at prgve en skyserv eller
springspin, bar der gives tid til dette, da det at eksperimentere med forskellige server
og serveteknikker bidrager til udvikling af boldkontrol. Resultatet vil over tid vise sig i
form af et bredt serverepertoire og forbedret boldkontrol. Traen eksperimenterende
pa denne made uden forventning til modtagningens kvalitet — eller fjern
modtagningen helt fra gvelser.

Lige sa vaesentligt som det er at afprgve og eksperimentere med forskellige
servetyper- og teknikker, er det at dedikere tid til at traene begynderes
grundleeggende og stabile serv. Under traeningen kan fokus her veere pa en serv, der
er sikker og stabil og ikke ngdvendigvis udfordrer modtagerne. Hvis formalet med en
gvelse er modtagning, haevning eller andre spilsituationer, og serven forhindrer
gvelsens mal, bor gvelsen startes med et kast i stedet for at give serven et ugnsket
fokus.

1.3.2 LET QVEDE

Nar spillerne har ndet et niveau, hvor de har skiftet fra underhandsserv til
overhandsserv og faler sig ret sikre i deres serv, er det fortsat vigtigt at opretholde
traeningen og eksperimentere med forskellige server samt servepres. Traenere kan
nogle gange komme til at laegge for meget veegt pa sideout, hvilket kan resultere i
hyppige anmodninger om "lette server” eller "80% server". Det anbefales derimod at
benytte samme tilgang som med begynderne; giv plads til serv og servepres.
Accepter, at sideout kan pavirkes, nar der ogsa fokuseres pa serven, og veer
forberedt med en ekstra server ved mange servefejl.



| perioder af traeningen, hvor der gnskes stgrre fokus pa sideout-situationen, kan
man sanke servepresset og anvende retorikken "sikker serv” i stedet for "nem serv”
— da en nem serv sjaeldent er gavnlig i en beachvolleyballkamp. Hvis al
opmeaerksomhed skal rettes mod sideout-situationen, skal traeneren ikke veere bange
for at inddrage boldindkast som en alternativ metode, i stedet for at laegge et forkert
eller ugnsket fokus pa serven.

1.3.3 MEGET QVEDE

For meget gvede spillere, der behersker en eller flere forskellige staerke server pa et
hgjt niveau, er det afggrende at integrere dem sa meget i treeningen som muligt. Serv
og modtagning udger sa veesentlige elementer af spillet, at de ligeledes bgr indga i
en stor del af traeeningen.

Det taktiske aspekt ved serven bgr saettes i fokus pa dette niveau; hvilken serv skal
veelges, og hvor meget risiko bgr der tages i serven. Som traener kan man i gvelser
treeffe disse beslutninger for spillerne for at fastholde deres fokus pa selve serven,
og samtidig hjaelpe dem med at forsta disse taktiske beslutningsprocesser. Som
eksempel kan traeneren bede spillerne om at udfgre spinserv med hgj risiko, som en
del af et sideoutspil. Nar hver spiller har servet 10 gange, evalueres serven: Hvis der
kun var en fejl, bgr spilleren opmuntres til at gge presset, men hvis der var fem fej|,
kraever det en mere grundig undersggelse, fér man konkluderer, om serven er for
usikker til en kamp. Det er muligt, at fire af fejlene kun lige akkurat var ude, og serven
fortjener derfor en ekstra testrunde.



2. MODTAGNING

Modtagningen refererer til handlingen at tage imod den bold, der bliver servet.
Modtagningen udger fundamentet for opbygningen af det fgrste angreb, ogsa kendt
som sideout. Sideout er en overordnet betegnelse for servemodtagning, haevning og
angreb. Modtagningen er afggrende, da den saetter udgangspunktet for at etablere

et effektivt angreb.

2.1 TEKNIK | MODTAGNINGEN

| beachvolleyball modtages meget sjaeldent med et fingerslag, hvilket udger en
markant forskel i forhold til volleyball. Derfor er der fokus pa modtagning med
baggerslag i dette kapitel.

EKNISKE ELEMENTER | AFSNITTET
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2.1.1 BAGGERSLAG

| bAde modtagningen og mange andre situationer i beachvolleyball anses
baggerslaget som en afggrende teknik. Begrebet "en god plade" eller "platform”
bruges ofte til at beskrive en spillers evne til at udfgre et solidt, stabilt og teknisk
korrekt baggerslag.

-

-

r TEKNISKE NOGLEPUNKTER ‘

FINGERPOSITION. Peg tommelfingrene parallelt fremad med de gvrige fingre placeret under
dem.

SKULDERPOSITION. Lgft skuldrene op og frem for at skabe et solidt fundament.

ARMSTRAKNING OG ALBUESPANDING. Straek armene fuldt ud og skab spaending i
albueleddet for at opna en kontrolleret og praecis bevaegelse.

LAV KROPSHOLDNING. Sta lavt og foroverbgjet med let spredte ben. Placer det ene ben lidt
foran det andet for at opna stabilitet og mobilitet.

TRAFPUNKT MED BOLDEN. Sgrg for, at bolden rammer den dannede plade af underarmene
lige over handleddene. Dette sikrer en optimal og kontrolleret retning pa modtagningen.




2.1.2 BEVAGELSEN | MODTAGNINGEN

Bevaegelse er en central faktor i modtagningen, da evnen til at naerme sig bolden
hurtigt, preecist og effektivt er af stor betydning. | kraft af, at der kun er to spillere pa
banen, er det ngdvendigt, at hver enkelt spiller kan daekke et betragteligt omrade.

T TEKNISKE NOGLEPUNKTER

HURTIGE SKRIDT. Det er ikke optimalt at Isbe med strakte arme, hvorfor
korrektionsskridt hen mod bolden tages hurtigt for derefter at kunne etablere
pladen.

KORREKT POSITIONERING. Som udgangspunkt skal modtageren positionere
kroppen bag bolden. Straek kroppen fremad.

LAV KROPSHOLDNING. Den foroverbgjede position skal opretholdes gennem hele
modtagningen for at sikre en stabil og kontrolleret udfgrelse.

ARMSPANDING. Oprethold strakte arme fa@r, under og efter slaget for at sikre en
stabil plade.

KORT KONTAKT. Bolden spilles uden at rejse sig, men med et hurtigt Ieft med
armene fra skulderleddet for at bevare kontrol og retning.

-, .
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2.1.3 MODTAGNING PA YDERLIGE OG LANGE SERVER

Ved modtagning af yderligere og lange servere er det ikke altid muligt eller
hensigtsmaessigt at bevaege sig bag bolden, isaer nar serven er hurtig og placeret pa
siden af spilleren eller langt vaek. | disse tilfaelde er det afggrende i stedet at
opretholde god balance ved siden af bolden frem for bag bolden. Modtagelsen
udfgres stadig over stgttefoden, men pladen streekkes ud til siden langt fra kroppen.

Spilleren treeder et eller to hurtige skridt tilbage for at positionere sig korrekt og
kunne modtage bolden pa siden af kroppen. Ved denne type modtagning er det
vigtigt, at den bagerste skulder Igftes hgjere end den forreste, sa pladen vender frem
mod nettet.

TEKNISKE NOGLEPUNKTER

HURTIGE SKRIDT BAGUD. Tag hurtige skridt bagud for at justere positionen og
veere i stand til at modtage bolden effektivt pa lange server.

MODTAG PA SIDEN AF KROPPEN. Armene skal mgde bolden tidligt pa siden af
kroppen og ikke bagved stgttefoden for at opna bedre kontrol.

HOFTEPOSITION. Hoften og dermed vaegten skal fglge med ud over den
bagerste fod, pa den side bolden modtages. Straek dig ud over stgttebenet for at
opna og optimere modtagelsens raekkevidde.

LAV KROPSHOLDNING. Forbliv i en lav kropsposition for at opretholde stabilitet
og bevaegelighed.

LOFT BAGERSTE SKULDER. Haev den bagerste skulder ved at fgre hoften med
ud over foden, mgde bolden tidligt og opretholde en lav kropsholdning.




2.2 TAKTIK|I MODTAGNINGEN

Der straebes altid efter en ensartet modtagning, hvor bolden konsekvent flyver med
samme hgjde og lander pa samme sted ved hver modtagning. Dette har til hensigt at
lette opgaven for haeveren, da det giver mulighed for mere effektivt at positionere sig
og udfere praecise haevninger. Ved at skabe en stabil og forudsigelig
modtagesituation kan holdet etablere en mere palidelig spilstruktur. Dette er
afggrende for at muligggre vellykkede angreb.

TAKTISKE ELEMENTER | AFSNITTET
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2.1.1 MODTAGNINGSOMRADE

En optimal modtagning udfgres med en blgd bue fremad,
cirka en meter fra nettet, og ideelt set pa egen banehalvdel,
men hen mod midten, som illustreret pa billedet.

For en spiller i venstre side (spiller 1) repraesenterer en
vellykket modtagning derfor en placering inden for cirkel 1,
mens det for en spiller i hgjre side (spiller 2) er en modtagning
inden for cirkel 2.

For meget gvede og dygtige spillere er modtagningsomradet

dog et noget mere flydende begreb, som i hgjeres grad @
bestemmes efter, hvordan man gnsker at opbygge det enkelte

angreb. ° o

Det er afgerende at undga, at bolden modtages for langt fra
nettet, da dette gor det vanskeligere at opna en god sideout.
Omvendt, hvis bolden modtages meget taet pa nettet, bliver
det udfordrende for makkeren at udfgre en vellykket havning,
og seerligt for nybegyndere resulterer dette ofte i boldtab. Derfor er det essentielt at
have et grundigt kendskab til sin makker, forsta vedkommendes modtage-mgnstre
og evne til at haeve forskellige bolde.

Selv nar spillere begynder at kunne sammensaette en fuld sideout, vil det ofte ske, at
mange modtagninger ikke, eller kun delvist, lykkes efter hensigten. Dette kan
indebaere modtagninger, der ender uden for modtagecirklen, eller modtagninger, der
bliver for hgje eller lave. Nar dette sker, kaldes det at spille uden for system.

2.1.2 VIND

Vinden udger en vigtig faktor for, hvor bolden ender i modtagningen. Det er derfor
afggrende at koordinere og aftale, hvordan man kompenserer for den aktuelle
vindstyrke- og retning i modtagningen. Generelt er det en strategisk fordel at
foretage sideouts, og dermed modtage bolden, nar man star over for modvind. Dette
indebaerer, at modstanderne server i medvind, hvilket ofte resulterer i leengere
server.

Fordelen ved at have sideout i modvind kommer kun til udtryk, hvis modtagningen
presses frem i vinden og taet pa nettet. Nar modtagningen presses frem i vinden og
bolden bringes teet pa nettet, er det lettere at udfgre praecise haevninger og
efterfglgende angreb.



2.3 TRANINGSPLANLAGNING

Modtagning er en essentiel faerdighed, der skal traenes pa alle niveauer. Traening af
modtagning indebaerer ikke blot indlaering af det tekniske aspekt, men ogsa
udvikling og kontinuerlig udfordring gennem g@gget servepres.

2.1.1 BEGYNDERE

For begyndere er det gavnligt at isolere bevaegelserne i modtagningen for at etablere
korrekt teknik fra begyndelsen. Dediker tid til at kaste bolde foran, pa siden og langt
vaek med mange gentagelser for at indarbejde bevaegelserne. Dette princip gaelder
for alle tekniske faerdigheder, men det er saerlig vigtigt for modtagningen, da den er
sa fundamental. At etablere en solid modtagning danner samtidig udgangspunkt for
at arbejde med andre tekniske faerdigheder i spilnaere gvelser.

2.3.2 LET @VEDE

For let gvede spillere er modtagningstraening seerligt effektiv i kombination med
servegvelser, hvor resten af spillet enten ikke er i fokus, eller helt er udeladt. Dedikér
tid til at udfordre serven, sd modtagningen ogsa udfordres, og hvor resultatet ikke er
afgerende for gvelsen. Inkorporer ogsa gvelser med lidt lavere servepres for at give
modtagningen stgrre opmaerksomhed. Selv nar spillerne begynder at kunne
sammensaette en fuld sideout, vil det ofte ske, at mange modtagninger ikke eller kun
delvist lykkes efter hensigten. Det er vigtigt at give plads til, at dette sker, og lade
spillerne finde Igsninger pa dette. Undga for ofte at bede om "sikre server”, men veelg
af og til at kaste spillet i gang, hvis malet er en stabil modtagning og en sideout i
system.

2.3.3 MEGET @VEDE

Nar modtagningen er blevet preecis og stabil, er det vigtigt fortsat at arbejde pa den
og seette krav til udfgrelse og preecision. Indimellem er det veerd at afseette tid til at
fokusere pa specifikke tekniske aspekter af modtagningen, sdsom at tage skridt
bagud eller at Ipfte skulderen. Derudover bgr sa mange spilgvelser som muligt starte
med en kampserv for ikke at traene for meget i lettere situationer, da dette er
urealistisk i forhold til efterfglgende kampe. Ved at udfordre modtagningen med
kampserv, skaber man en traeningssituation, der mere ngjagtigt afspejler de
udfordringer, spillerne vil sta over for under konkurrence.



3. HAVNING

Haevningen udggr en central del af samspillet mellem to spillere og repraesenterer et
afggrende element i opbygningen af angreb. Der kraever preecision og teknisk
faerdighed at placere bolden optimalt til medspillerens angreb. | modsaetning til
modtagningen er der mange forskellige haevninger, hvilket gor det til en kompleks
faerdighed, som skal treenes i samspillet med ens makker.

3.1 TEKNIK I HAVNINGEN

| beachvolleyball anvendes bade fingerslag og baggerslag til haevninger. Der er
hgjere krav til teknik og udfgrsel af fingerslaget sammenlignet med volleyball, hvilket
gor det ngdvendigt at laegge stor vaegt pa at udvikle og forfine haeveteknikken i

traeningen.
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3.1.1 BEVAGELSE | HAVNINGEN

Uanset om der haeves med fingerslag eller baggerslag, skal
haeveren straeebe efter at haeve bolden i taeernes retning. Dette
kraever stor bevaegelighed, da haeveren hurtigt skal
positionere sig bag bolden for at opna en optimal vinkel pa
haevningen. Bevaegelsen kan opdeles i to faser.

Forste fase retter sig mod ventezonen og initieres, nar det er
afklaret, hvem der modtager bolden fra modspillerne, og

dermed hvem der skal haeve. Ventezonen er i udgangspunktet

3-4 meter fra sidelinjen og 3 meter fra nettet, som illustreret Ppr =

pa tegningen. Haeveren bevaeger sig mod modtagningscirklen, N

dog uden at traede helt ind i cirklen. Man skal undlade dette, ‘ e

da det ellers vil veere udfordrende at komme korrekt bagved
bolden og udfgre en haevning mod taeerne. Dette bliver endnu
sveerere, hvis modtagningen ender uden for cirklen og nede i
banen.

I anden fase bevaeger spilleren sig det sidste stykke hen til bolden med sma
korrektionsskridt og heever bolden.

3.1.2 BAGGERSLAGSHAVNING

Teknikken for baggerslagshaevning er identisk med baggerslaget i modtagningen,
hvor armene holdes strakte, skuldrene haeves, og armene straekkes frem foran
kroppen. Dog adskiller bevaegelsesmgnstret hen til bolden samt selve udfgrelsen sig
en del. Denne bevagelse opdeles i to Igb som tidligere beskrevet under bevaegelse i
haevningen: fgrst mod ventepositionen og derefter hen til bolden, hvilket resulterer i
en buet Igbelinje. For at eendre kroppens veegtmomentum og opna balance skal det
sidste skridt tages med benet naermest nettet for at undga overbalance og kontakt
med nettet. Det vil sige, at spilleren ender med at have benet teettest pa nettet
forrest.

Udfgrelsen af baggerslaget i haevningen er TEKNISKE NOGLEPUNKTER

mere omfattende end i modtagningen, da
BALANCERET SIDSTE SKRIDT. Sidste

bolden har mindre fart og energi . )
. skridt tages med foden taettest pa nettet.
sammenlignet med en serv. Hele kroppen

arbejder, hvor bolden spilles ikke kun med BOLDENS RETNING. Bolden spilles mod
armene, men ogsa ved at straekke benene og teeerne.

rejse sig fra baggerslaget. Man kan beskrive HELKROPSBEV AGELSE. Hele kroppen
det som, at hele kroppen bevaeger sig opad og | bevaeger sig opad og fremad gennem
fremad gennem bolden. bolden.

L




3.1.3 FINGERSLAGSHAVNING

Fingerslagshaevning indebaerer en tidlig bevaegelse mod bolden for at komme under
bolden. Handerne positioneres tidligt over hovedet med tommelfingrene pegende
mod gjnene. Arme og haender straekkes opad mod bolden, hvor bade arme og fingre
afsluttes strakte med handryggene mod hinanden.

Selvom der ofte er en lang kontakt med bolden i fingerslaget i beachvolleyball, skal
bevaegelsen veere udelukkende opadgaende for at undga at blive dgmt for fort bold.
Samtidig skal haenderne starte og afslutte kontakten med bolden samtidigt for at
undga en dobbeltslagsdom. Den sidstnaevnte teknik kraever betydelig gvelse, og det
afhanger bade af haendernes

koordination og haeverens balance
og retning under haevningen. En

BALANCERET SIDSTE SKRIDT. Sidste skridt tages
med foden taettest pa nettet.

indikator for et eventuelt

dobbeltslag er boldens rotation i
luften. HANDPOSITION. Haenderne mgder bolden over

panden med tommelfingrene pegende mod gjnene.

BOLDENS RETNING. Bolden spilles i tacernes retning.

Haeverens bevaegelse mod bolden
felger samme mgnster som

beskrevet under bevaegelse i AFSLUTNING. Arme og fingre afsluttes strakte med
heevningen. Udfgrelsen af héndryggene mod hinanden.
fingerslagshaevningen indebzerer, HELKROPSBEVAGELSE. Hele kroppen bevaeger sig

ligesom i baggerslagsheaevningen, at opad og fremad gennem bolden.
hele kroppen arbejder og bevaeger
sig opad og fremad gennem bolden.

3.1.4 BAGGERSLAGSHAVNING UDE AF SYSTEM

Ovenstaende teknikker er baseret pa en optimal modtagning, men man vil pa alle
niveauer opleve situationer med mindre praecise modtagninger. Disse kan variere fra
modtagninger, der ender langt nede i banen, til dem, der ligger for taet pa nettet.
Modtagningen kan ogsa veere for lav, hvilket resulterer i mindre tid til, at heeveren
kan positionere sig korrekt. | tilfeelde, hvor haeveren ikke kan opna en perfekt
position, skal det prioriteres at give makkeren en kvalitetsfuld haevning frem for at
have fokus pa optimal teknik. Grundprincippet her involverer, at der fokuseres pa
bevaegelsen i armene og overkroppen, mens knae og ben primaert stabiliserer og
balancerer kroppen, men ikke aktivt bidrager til kraften og praecisionen i havningen.
Ved at tage bolden taettere ved sandet kan der ofte vindes tid, men her vil kraften til
haevningen udelukkende komme fra armene. Dette understreger ogsa betydningen
af at traene tilpasningsevne og evnen til at levere kvalitetshaevninger under
forskellige modtagningsforhold.




3.1.5 FINGERSLAGSHAVNING UDE AF SYSTEM

Ved en upracis modtagning veelger mange ofte at foretage baggerslagshasvning, da
det anses for en mere sikker Igsning. | takt med at fingerslaget bliver mere kraftfuldt
og palideligt, er der dog mange situationer, hvor fingerslagshaevning stadig kan
anvendes. Dette kraever selvfglgelig, at bolden er tilstreekkelig hgj, sa haeveren kan
komme under den. Dette kan opnas ved for eksempel at haeve fra en position med
knaeene i sandet. Ligesom med baggerslagshasvningen ude af system vil kraften til
haevningen her alene genereres i armene og overkroppen, hvilket kraever styrke og en
palidelig fingerslagsteknik. Hvis tiden ikke tillader at komme bag bolden og heeve i
taeernes retning, eller hvis modtagningen ligger helt taet pa nettet, tillader reglerne
ogsa at haeve sidelaens. Det er dog vigtigt at sikre, at hele kroppen fortsat bevaeger
sig opad og mod haevningens destination.

3.1.6 SPRINGHAVNING

| stedet for traditionelle stdende haevninger kan haeveren foretage en springhasvning
med fingerslag. Det er afggrende at bemaerke, at i denne teknik ligger al kraften til
haevningen i arme og fingre. Springhaevning udggr en teknisk udfordrende feerdighed
i beachvolleyball, hvor formalet af og til kan vaere at angribe bolden i stedet for at
haeve den. En anden variation af denne teknik er endnu vanskeligere. Her lgber
haeveren direkte mod nettet med et smashtillgb, og foregiver at ville udfgre et
angreb. Dog haeves bolden i stedet sidelzaens til makkeren, der angriber. Bemeerk, at
denne teknik kun giver mening ved perfekte modtagninger og pa hgijt niveau.



3.2 TAKTIK I HAVNINGEN

| beachvolleyball udger haevningen en essentiel del af samspillet, hvor bolden
praecist laagges op til makkeren for at muliggere et godt angreb. Pa lige fod med
modtagningen er haevningen en bold, der kraever maksimal preecision for at skabe
optimale betingelser for makkerens angreb. | modsaetning til modtagningen rummer
haevningen en mangfoldighed af teknikker og taktikker, hvilket ggr den til en af de
mest kritiske faerdigheder i samarbejdet med ens makker.

TAKTISKE ELEMENTER | AFSNITTET
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3.2.1 PLACERING AF HAVNINGER

Generelt skelnes der mellem to haevningstaktikker: haevning til et fast punkt eller
haevning i forhold til haeverens position.

Ved haevning til et fast punkt er malet altid det samme uanset, hvor pa banen
haeveren befinder sig. Omvendt vil haevning i forhold til haeverens position have et
variabelt malpunkt, der afhanger af haeverens placering, for eksempel at haeve
bolden 1 meter foran sig.

Fordele ved haevning til et fast punkt inkluderer, at det letter byrden for
modtageren/angriberen, da denne kan fokusere pa sit eget tillgb og angreb uden at
skulle veere meget opmaerksom pa haeverens position.

Haevning i forhold til haeverens placering kan ggre det lettere for haeveren at udfgre
en praecis havning, men det kan samtidig gere det udfordrende for angriberen at
opna en optimal position for angrebet. | seerlige vejrforhold, som kraftig vind, kan
haevning i forhold til heeveren vaere mere hensigtsmaessig, da det er vanskeligt at
haeve bolden over lzengere distancer i bleesevejr. Valget mellem disse taktikker
afhaenger af spillerne, deres styrker, samt de aktuelle spil- og vejrforhold.

Der findes mange forskellige punkter at haeve til, og hvad de praecis kaldes, kan
variere, og bor altid aftales indbyrdes.

Pa naeste side preesenteres en reekke forskellige typer haevninger; 2, 3, 4, 5, 10 og fly.



HAVNINGER | FORHOLD TIL HAVERENS
POSITION. 3, 4, 5 og fly

HAVNINGER TIL PUNKT. 2 0g 10




3.2.2 RISIKO

Selv pa hgijt internationalt niveau spiller mange hold med et meget simpelt
haeversystem, hvor haevningerne er ens naesten hver gang. Da modstanderne kun har
én blokadespiller og én forsvarsspiller, har angriberen som regel mulighed og kreativ
frihed til stadig at vinde angrebet. Andre hold opnar stort momentum med et stgrre
haevningsrepertoire, som kan besta af hurtige-, langsomme- og springhaevninger.
Denne tilgang @ger imidlertid ogsa kompleksiteten og fejimargenen betydeligt.

Det er afggrende for hold at diskutere og koordinere deres taktik for haevning, da
valget mellem en simpel eller mere kompleks tilgang direkte pavirker holdets
praestation og dynamik.

3.2.3 VIND

Vindens pavirkning kan have stor indflydelse pa
haevningen.

Under sidevindssituationer er det hensigtsmaessigt
at haeve med vinden, isaer fordi angriberen derved
kan rette sit angreb mod vinden.

| medvindssituationer kan modtagningen have en VIND

tendens til at ende teet pa nettet. Derfor skal spilleren
fokusere pa balancen, isser med den fod der er
naermest nettet. Ventepositionen for haeveren kan
her med fordel justeres en smule taettere pa nettet. @
Modvind er ofte det foretrukne valg, men det kraever,

at bade modtagning og haevning skubbes frem mod )
nettet for at gere angrebet effektivt. For haeveren er
det her vigtigt at positionere sig langt bag bolden, sa ‘ °
hele kroppen kan deltage i at skubbe bolden fremad.
| modvind kan ventepositionen derfor med fordel

veere lidt leengere fra nettet, og lidt teettere pa
sidelinjen, som illustreret pa tegningen.




3.3 TRANINGSPLANLAGNING

Haevning bgr udgere en vaesentlig del af traeningen og kraever kontinuerlig repetition,
udfordring og klare aftaler mellem spillere pa et hold. En dygtig haever er altid
eftertragtet af andre spillere, hvilket motiverer mange til at traene og forfine deres
haevningsevner.

3.3.1 BEGYNDERE

For begyndere fungerer det ofte godt, hvis angriberen fglger med haeveren i stedet
for at haeve til et punkt. At treene relative hgje haevninger taet pa haeveren (4’ere) er
typisk et godt udgangspunkt. Det er afggrende at lzere bade at haeve inden for
system og handtere forskellige situationer uden for systemet fra start. Da
modtagningen ofte er uforudsigelig og ustabil for begyndere, kan det vaere en fordel
at gve at kaste bolden frem for en reel modtagning, for at give mulighed for at laere
at heaeve i system.

Tidligere har det vaeret praksis at udsaette introduktionen af fingerslaget, indtil
spillerne er relativt gvede og komfortable med baggerslagshavning. For at gore
fingerslaget til en naturlig del af spillet er det dog ngdvendigt at introducere
fingerslaget tidligt, pa trods af uundgaelige fgrte bolde og dobbeltslag. Skab rum for
at eksperimentere med svaere haevninger og alternative lgsninger.

For at afsgge forskellige haevningsteknikker er det ngdvendigt at afprgve og gentage
dem. | perioder bgr fokus rettes mod én eller to specifikke haevninger, inklusive alle
de tilhgrende beveaegelsesmegnstre, og gentage disse mange gange. Denne
treeningstilgang tillader spillerne at fordybe sig i detaljerne og opna en hgj grad af
repetition og teknisk praecision.

3.3.2 LET @VEDE

For let gvede spillere er det ogsa afggrende at vende tilbage til de grundlaeggende
haeveteknikker. Dette skyldes, at disse spillere ofte samtidig arbejder pa at finpudse
deres angrebsteknik, hvilket kreever en stabil og palidelig haevning som fundament.
Balancen mellem udforskning af avancerede teknikker og opretholdelse af
grundleeggende faerdigheder er ngglen til at udvikle en alsidig og palidelig haever.



3.3.3 MEGET @VEDE

De fleste erfarne spillere har etableret deres haevning. | selve spillet retter de typisk
deres fokus mod angreb og forsvar, hvilket reducerer haevningen til en
ngdvendighed, der skal finpudses for at understgtte angriberens mulighed for
kreativitet, overblik og styrke. Pa dette niveau skal spillerne udfordres med deres
haevning og i at opdage nye muligheder. Introducer regler i spillet, der fremmer
brugen af fingerslaget, eller lad spillerne dedikere en hel traening til en mindre
benyttet haevningsteknik.



4. ANGREB

Angrebet er kernen i beachvolleyball, og det er hele spillets centrum og mal. Alt, der
er blevet gennemgaet indtil nu, fgrer til det afggrende gjeblik, hvor angriberen traeffer
et taktisk valg baseret pa den samlede spilsituation og udfgrer det teknisk korrekt. Et
vellykket angreb kraever ikke kun fysisk styrke og boldkontrol, men ogsa mental
robusthed for at have tillid til, at alle elementer i angrebet fungerer.

4.1 ANGREBSTEKNIK

Angrebets teknik kan ikke beskrives uden at se pa hele forarbejdet, der fgrer frem til
angrebet — tillgbet. | en vis forstand kan man sige, at hvis tillgbet udfgres korrekt,
bliver det let at lave vellykket angreb. Angrebet skal derfor betragtes som en sekvens
af bevaegelser og beslutninger, der ivaerksaettes umiddelbart efter modtagningen.

TEKNISKE ELEMENTER | AFSNITTET

POSITIONERING
TILLOB
\ SLAGAFVIKLING
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4.1.1 POSITIONERING

For at angriberen kan opna et vellykket tillgb og
efterfglgende udfgre et effektivt angreb, skal bevaegelsen ®
begynde fra det korrekte sted pa banen. Laengden af tillgbet
varierer fra spiller til spiller, ligesom den gnskede vinkel
mod nettet ogsa kan variere. Trods individuelle praeferencer
er det essentielt, at de fglges konsekvent. En ensartet
tilgang til tillgbet letter muligheden for at variere angrebet.
Dette indebeerer, at angriberen hurtigt skal positionere sig
korrekt efter modtagning eller forsvar. Selvom denne
opgave kan vaere mere fysisk end teknisk kraevende, udger
den ikke desto mindre en afggrende del af angrebet, som
ikke bgr undervurderes.

Grundlaeggende bgr en hgjrehandet angriber positionere sig
med kroppen ind mod banen, nar vedkommende angriber
fra venstre side af banen og mere direkte mod nettet, nar
vedkommende angriber fra hgjre side af banen. Dette kan

Angrebsretning fra forskellige steder p banen.
illustreres ved at forestille sig, at tillgbet skal rettes mod en  ro; hgjrendndede.
kegle, der er placeret en meter fra modsatte banehalvdels hgjre hjgrne, som
illustreret pa tegningen. Dette er omvendt for venstrehandede. Ved at opna denne
vinkling mod nettet abnes op for flest muligt angrebsmuligheder.

72N

f




41.2 TILLOBET

Tillgbet skal positionere angriberen korrekt til at udfgre slaget med armen sa hgjt
som muligt, pa det ngjagtige tidspunkt i forhold til boldens bane i luften. Dette
indebaerer en kompleks serie af bevaegelser, som skal synkroniseres praecist med
hinanden og boldens bevaegelse. Derfor er tillgbet en teknisk kompleks faerdighed,
og det er en af de mest vaesentlige feerdigheder at arbejde teknisk isoleret med.

For hgjrehandede er rytmen i feddernes bevaegelse

venstre-hgjre-venstre. Det forste venstre skridt har primaert @ ’
karakter af et korrektionsskridt, som sikrer retningen mod o ‘
haevningen. Det er omvendt for venstrehandede. . A

Smashtillgbet deler mange ligheder med tillgbet til en -
springspin-serv. Det er derfor hensigtsmaessigt at traene (
disse bevaegelser ensartet, sa faerdighederne kan styrke

hinanden.

4
TEKNISKE NOGLEPUNKTER
FORSTE SKRIDT. Pa de typiske haevninger (4 og 10) tages det fgrste skridt i tillgbet, nar bolden er i

luften, og skridtet er typisk kort og bruges til at korrigere tillgbet til haevningen.

—

s @

ANDET SKRIDT. Herefter fglger naeste skridt, som er afggrende for kroppens forspaending for
hoppet. Andet skridt er laengere end det fgrste og bruges til at skabe kraft og flytte kroppens
tyngdepunkt nedad. Pa andet skridt fgres armene strakt bagud, og skal veere rettet helt bagud, nar
hgjre fod rammer sandet.

AFSATTET. Herfra svinges armene frem, benene samles og der tages afsaet opad. Fgrst nar
armene er lige ud for ansigtet bgjes slagarmen og bliver med skulderen fgrt bagud mens den
anden arm fortsaetter op og bruges som sigtearm mod bolden. N
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Nar tillgbet er korrekt udfert, giver det
mange angrebsmuligheder for angriberen,
der spaender fra kraftfulde til praecist
placerede slag rundt pa banen. Herfra kan
angrebet se ud pa mange mader.

| visse situationer kan det vaere
ngdvendigt at benytte en knuckle-teknik
(se yderligere i kapitlet om blok), iszer hvis
bolden er taet pa nettet. Det skal dog
bemaerkes, at det ikke er tilladt at
anvende et enhandsfingerslag, sadan
som det er tilladt i volleyball.

4.1.3 AFVIKLING AF SLAGET

TEKNISKE NOGLEPUNKTER

For det falgende gaelder det, at slagarmen
bevaeger sig i angrebsretningen

SIGTEARM. Sigtearmen svinger nedad

SLAGARM. Slagalbue og slagskulder
roterer frem og slagarmen straekkes

HANDENS KONTAKT MED BOLDEN.
Bolden rammes med en let dben, men
spaendt hand. Fingrene er spredte under
slaget

HURTIGT SLAGAFVIKLING Afviklingen af
slaget bgr forega hurtigt og eksplosivt.
Formalet er ikke kun at generere fart i
bolden, men ogsa at sikre, at slaget
udfgres pa toppunktet af springet.




4.2 ANGREBSTAKTIK

Der eksisterer en bred vifte af angrebsmuligheder inden for beachvolleyball.
Standardangrebet indebaerer kraftfulde slag ned ad linjen eller diagonalt. De mere
taktisk nuancerede angreb, ogsa kendt som "shots," inkluderer placeringsslag ned
ad linjen eller diagonalt, samt lob eller cut. Et lob er hvor bolden spilles kort lige over
blokspilleren, og et cut er et slag hvor bolden "skaeres” med hele armen, sa den
kommer kort og diagonalt lige over nettet.

Det er ikke en optimal strategi at anvende det samme angreb hver gang, selvom en
spiller har en favoritteknik. Pa den anden side er det vigtigt at spille pa ens styrker og
derfor udnytte de angrebsmetoder, som en spiller mestrer bedst. Nar spilniveauet
haeves, og det taktiske aspekt af spillet udvikles, kan et hold ogsa begynde at veelge
angrebsmetoder baseret pa modstanderholdets svagheder i forsvaret. At tilpasse
angrebsstrategien i forhold til modstanderens svagheder kan veere afggrende for
succes pa et hgjere niveau.

TAKTISKE ELEMENTER | AFSNITTET

MELDINGER
VIND
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4.2.1 MELDINGER

Beslutningen om, hvilket angreb der skal benyttes, treeffes ofte i luften og i sidste
gjeblik. En dygtig angriber formar at opfange modstandernes placering under tillgbet
og blokkens position lige inden slaget udfgres. Det bliver derfor angriberens opgave
at vurdere, hvilken retning et kraftfuldt slag kan benyttes for at undga blokeringen.
Pa den anden side er det primaert haeverens ansvar at angive, hvor der er abent pa
banen for et praecist placeret slag. Dette kaldes ofte "linje" eller "diago/kryds."
Haeveren kan ogsa kalde "fri," hvilket betyder, at der ikke er nogen blok. | denne
situation kan et hardt slag eller alternativt et lob vaere yderst effektivt. Haeveren
spiller derfor en central rolle i angrebets succes ved at guide angriberen mod
optimale angrebsmuligheder.

4.2.2 VIND

At spille mod vinden udger en betydelig fordel. Boldens rotation mod vinden far den
til at dykke, hvilket ggr det lettere at udfere kraftfulde slag uden risikoen for, at
bolden gar ud. Derfor foretraekker de fleste hold at vaelge modvindsiden, nar de far
muligheden. Denne fordel kan ogsa udnyttes i sidevind ved at sla bolden diagonalt
mod vinden. Dette kraever, at bolden slas fra den ene side, hvilket betyder, at den ene
spiller ofte vilanmode om en "5" — en haevning bagover - for at positionere sig
korrekt i forhold til vinden. Den taktiske udnyttelse af vindforholdene kan derfor have
betydning for et holds praestation pa banen.



4.3 TRANINGSPLANLAGNING

For en beachvolleyballspiller er oplevelsen af at springe, udfgre, og vinde et angreb
en fantastisk fornemmelse, som bade begyndere og gvede straeber efter. Dog kan
kompleksiteten i timingen ogsa resultere i betydelig frustration, nar det ikke lykkes.
Derfor bgr treeningsplanlaegningen prioritere angrebet pa en made, der sikrer mange
succesoplevelser frem for frustrationer.

4.3.1 BEGYNDERE

Det er vigtigt at traene teknikken i angrebet fra begyndelsen, selvom haevningerne
endnu ikke er fuldsteendigt pa plads. Traen og lav spilsituationer, hvor haevningerne
kastes, sa angrebet kan udvikle sig pa situationer med gode havninger. Dette giver
spillerne mulighed for at eksperimentere og finde lgsninger, der virker. For at
fokusere specifikt pa slaget, kan det veere gavnligt at lejlighedsvis saenke nettet.
Derudover er det essentielt at afsaette tid til teknisk isoleret traening, hvor tillgbet
brydes ned, og bevaegelserne gves korrekt. Armsvinget og skridtene i tillgbet
kommer ikke ngdvendigvis intuitivt, og det kan vaere udfordrende at laere eller
korrigere dem pa et senere tidspunkt.

4.3.2 LET @VEDE

Nar spillerne opnar stgrre erfaring og succes med angreb, skal den tekniske traening
fortsaette, og der skal straebes efter at optimere bevaegelser og timing. Gentagelser
spiller en central rolle, men det er ogsa vigtigt at investere tid i at forbedre kvaliteten,
f.eks. ved at anvende videooptagelser og identificere omrader til teknisk finjustering.
Pa dette tidspunkt er det ligeledes veerdifuldt at skabe bevidsthed om de forskellige
typer af angreb. Traen specifikke angrebsvarianter med mange gentagelser. Hvis det
kraftfulde angreb ikke udfgres hyppigt pa dette niveau, bgr dette veere et seerligt
opmeaerksomhedspunkt.



4.3.3 MEGET @VEDE

For meget gvede spillere er det afggrende at fokusere pa strategisk teenkning i
forbindelse med angrebet. Refleksion over modstanderens profil, vindens pavirkning,
effektiviteten af forskellige haevninger og hvilke kald, der hjaelper angriberen,
bidrager samlet set til at styrke holdets offensive spil. Implementering af spil, hvor
ekstra point gives for en bestemt type angreb, traener spillerne i at fglge en taktik.
Derudover er det vigtigt at dedikere tid til treening af banens overblik og forstaelse
for, hvad der foregar pa den anden side af nettet. Selv for meget erfarne spillere kan
teknisk isoleret traening af angrebet have gavnlig effekt, og videoanalyse kan ofte
fremme laering og udvikling.



5. BLOKADE

| kontrast til de tidligere beskrevne faerdigheder, er det muligt at spille
beachvolleyball uden at blokere. Det kan ogsa veere at blokadespilleren forsgger at
blokere, men faktisk ikke spiller den store rolle i kampen af den grund. Blokaden far
forst betydeligt karakter, nar modstanderholdet er i stand til at saette et godt angreb
op, og blokadespilleren kan springe hgjt og placere en god blok. Det skal dog
bemaerkes, at blokkens betydning gges markant, nar spilniveauet stiger, og at score
et point i blokken ofte fgles som en sejri sig selv.

5.1 BLOKADETEKNIK

En blokade i beachvolleyball karakteriseres som en boldhandling udfgrt taet pa nettet
og over nethgjde, hvor formalet er at forhindre bolden fra modstanderens angreb i at
passere over nettet. Dette gjeblik er afggrende, da det er det eneste tilladte
tidspunkt, hvor bolden ma bergres pa modstandernes banehalvdel. Selvom
blokspillerens primaere ansvar er at udfgre denne kerneopgave, kan der opsta
situationer, der kreever andre beslutninger, sdsom at traekke sig vaek fra nettet og
dybere ned i banen.

TEKNISKE ELEMENTER | AFSNITTET

BLOKADE
BLOKADETRAK
FORSVAR EFTER BLOKADETRAK
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5.1.1 BLOKADE

For at udfgre en effektiv blokade kraeves maksimal springhgjde. Blokadespilleren bgr
derfor udfgre et afsaet fra en dyb position for at generere optimal kraft. Under
springet holdes haenderne foran og taet pa kroppen for at undga kontakt med nettet.
Fedderne lander ideelt set pa samme sted som afsaettet, hvilket sikrer bade
maksimal springhgjde og stabilitet. Armene streekkes ind over nettet med spredte
fingre og tommelfingrene pegende opad, samtidig med at core-musklerne spaendes.

Blokadens position i forhold til angrebet justeres ved hjeelp af sma skridt til siden,
nogle gange farst i sidste gjeblik for at snyde angriberen. Det er dog vigtigt at tage

skridtene i sa god tid, sa det ikke gar ud over
hverken springhgjde eller blokkens stabilitet.
Alternativt kan en dygtig blokadespiller
justere blokkens position ved at straekke sig
lidt til siden i luften, hvilket resulterer i en
senere placering, men pa bekostning af en
smule hgjde. Det anbefales generelt at undga
sidelaens spring, da det gar ud over bade
springhgjde og stabilitet.

Timingen af springet afhanger af
angriberens afstand til nettet samt
hastigheden og kraften i angrebet. En
grundregel er, at blokadespilleren bgr springe
lige efter angriberen.

TEKNISKE NOGLEPUNKTER

TIMING. Spring lige efter angriberen.
RETNING. Spring lodret op.

ARMENES POSITION. Streek armene
ind over nettet og spaend core-
musklerne.

HANDERNE. Spred fingre, spaend
handled og peg tommelfingre opad.

JUSTERING. Juster eventuelt armene
en smule i luften for at finjustere
blokadens position.
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5.1.2 BLOKADETRAK

Blokadespilleren positionerer sig ved nettet i overensstemmelse med
blokademeldingen aftalt med forsvarsspilleren. Det er dog ikke sikkert, at blokaden
skal udfgres.

Modstanderens modtagning, forsvar eller haevning kan, enten ved fejl eller med vilje,
ende kort over nettet. | sddanne tilfeelde patager blokadespilleren sig ansvaret for at
opfange bolden. Dette er en af de grunde til, at det kan vaere fordelagtigt, selv for
nybegyndere, at praktisere blokadespil, da bolden ofte ved en fejl sniger sig over
nettet.

For spillere pa middelniveau, men ogsa for spillere pa hgjt niveau, er det ikke
ualmindeligt, at haevningen ender langt fra nettet. | denne situation mister blokken
det meste af sin betydning, og det er bedre at forsvare banen vaek fra nettet. Nar
blokadespilleren observerer, at haevningen er langt fra nettet, er det derfor en fordel
at traekke sig tilbage fra nettet og Igbe dybere ned i banen.

Traekket udfgres i tre trin:

1) ABNING | HOFTEN. Abning i hoften gennem et langt skridt tilbage i banen.

2) LANGT SKRIDT. Der krydses med et langt skridt indover med det andet ben.

3) SPRING OG AFSLUTNING. Til sidst laves der et lille spring for at vende korrekt
mod nettet og sta stille med forvaegt. En optimal position at na til er midt
mellem nettet og baglinjen.

r TEKNISKE NOGLEPUNKTER

L@SE BOLDE. Vaer opmaerksom pa lgse forste og anden bolde kort over nettet.

HURTIG BESLUTNING. Traek straks, nar bolden haeves langt fra nettet.

BLIKRETNING MOD ANGRIBER. Hele bevaegelsen skal udfgres med opmaerksomheden og
blikket rettet mod angriberen.

LOFTEDE HZANDER. Haenderne skal veere lgftede og klar til angrebet.

RETNING PA HOFTEABNING. Bloktraekkets hoftedbning foregar typisk indad mod banen, men
kan ogsa rettes udad mod sidelinjen afhaengigt af forventningerne til angrebet.

STA STILLE OG VAR | FORVAGT. Sté stille og hav forvaegt, nar bolden bliver sldet af angriberen.




5.1.3 FORSVAR EFTER BLOKADETRAK

Blokadespilleren stopper cirka halvvejs mod baglinjen og forbereder sig pa en hurtig
reaktion i enhver retning.

Haenderne er haevet, og ved hardtsldede bolde er en forsvarsreaktion med fingerslag
godkendt.

Spilles bolden kort over nettet, er blokadespilleren allerede i forvaegt og klar til at
udfere kort forsvar.

Spilles bolden langt mod baglinjen pa siden af spilleren anbefales det at vende sig
rundt og spille bolden lavt ved sandet med et baggerslag som den mest effektive
lgsning.

Spilles bolden langt lige over blokadespilleren findes tre forskellige
forsvarsteknikker: plade, gkse og knuckle. Pladen spilles over hovedet med to flade
haender bag tyngdepunktet. @ksen spilles pA samme made over hovedet, men det er
et mere kraftfuldt slag, hvor bolden rammer pa kanten af haenderne eller ved
handleddene. En knuckle spilles typisk med det naestsidste led af de tre midterste
fingre, men der kan veere sma variationer i teknikken

TEKNISKE NOGLEPUNKTER

OPNA STILSTAND. Stop op efter blokadetraekket og veer klar pa bevaegelse i enhver retning.

HZNDERNES POSTION. Hold haenderne oppe for at veere klar pa harde slag samt pa hgjt
forsvar.

LAVT TYNGDEPUNKT. Lgb lavt efter alle korte og skra angreb.
HOJT FORSVAR. Hgje bolde over hovedet spilles hgjt med plade, gkse eller knuckle (se billeder)




5.2 BLOKADETAKTIK

Forsvaret skal deekke 64m?, hvorfor det er afggrende, at der eksisterer klare aftaler
mellem blokadespilleren og forsvarsspilleren om, hvilke omrader de hver iszer
daekker. Disse aftaler kommunikeres med handtegn bag ryggen for at forhindre
modstanderne i at vide, hvordan forsvaret bliver organiseret. Der findes to
grundlaeggende typer blok: linjeblok og diagonalblok. Ud fra disse kan der laves
forskellige variationer, som bestemmer, hvornar forsvaret etableres, enten tidligt
eller sent, med det formal at snyde modstanderne i deres angreb. Dette sikrer en
effektiv daekning af banen og gger forsvarets taktiske fleksibilitet.

TAKTISKE ELEMENTER | AFSNITTET
LINJEBLOKADE

DIAGONALBLOKADE
SEN LINJEBLOKADE
SEN DIAGONALBLOKADE
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5.2.1 LINJEBLOKADE

Linjeblokaden er den mest benyttede, da den sammen med
forsvarsspilleren deekker det meste af banen. Linjeblokaden
markeres med en pegefinger. Linjeblokaden stopper de lige
harde linjeslag, mens forsvarsspilleren star i position til at
forsvare harde diagonalslag. Hvis blokadespilleren veelger
at treekke fra nettet, ggres det den korte vej ned ad linjen, og
forsvarsspilleren bliver stdende diagonalt.

5.2.2 DIAGONALBLOKADE

Diagonalblokaden markeres med to fingre og indebaerer en
udvidelse af blokadespillerens ansvarsomrade i forhold til
det kraftfulde slag. Denne blokadetype anvendes primeert
som en variation, eller nar blokadespilleren er i stand til at
daekke et stgrre omrade i blokaden. Det er vigtigt at
bemaerke, at forsvarsmulighederne generelt reduceres pa
den diagonale side, herunder placeringsslagene. Hvis
blokadespilleren vaelger at treekke sig fra nettet lige for
slaget, foregar det ofte diagonalt, da forsvarsspilleren
typisk er rykket ud mod sidelinjen. Hvis spilleren treekker
tidligt, kan det udfgres ned ad sidelinjen, hvilket er lettere
at na.

ANGREB

FORSVAR

ANGREB

FORSVAR




5.2.3 SEN LINJEBLOKADE

Den sene linjeblokade vises med tre fingre. Indtil sidste gjeblik ligner forsvaret en
opstilling til diagnalblokade for at snyde angrebet. Til sidst etableres forsvaret med
en linjeblokade og en forsvarsspiller, der Igber diagonalt. Forsvarstaktikken benyttes
primeert af hold, der har en stor blokadespiller, som ofte blokerer diagonalt. Derfor er

5.2.4 SEN DIAGONALBLOKADE

Den sene diagonalblokade markeres med fire fingre. Indtil sidste gjeblik ligner
forsvaret en opstilling til linjeblokade for at snyde angrebet. Til sidst etableres
forsvaret med en diagonalblokade og en forsvarsspiller, der Igber hen pa linjen.
Blokadespilleren vil her ofte vaelge at trackke fra nettet og altid diagonalt. Denne
forsvarstaktik kan vaere et mere forvirrende alternativ for angrebet end den normale
diagonalblokade. Taktikken kan bryde angribernes rytme, og virker seerligt godt mod
hold, der sjeeldent slar hardt, men i stedet slar placeringsslag.

5.2.5 VIND

Overvejelser om valg af blokade i forhold til vindforholdene spiller en vigtig rolle.
Generelt gaelder det, at i kraftig vind er der gget risiko for, at modstanderne mister
kontrollen, og det kan derfor vaere en fordel for blokadespilleren at traekke sig fra
nettet. | disse situationer er det klogt at vaelge en simpel linjeblokade, hvorfra det er
let at traekke sig.

Blokadespilleren skal forblive ekstra opmaerksom i modvind. Dette skyldes, at
modstanderne spiller i medvind, hvilket kan resultere i neergdende modtagninger og
haevninger teet pa nettet. | disse tilfeelde er en linjeblokade at foretraekke, da den er
stabil og giver en direkte retning mod bolden. Hvis bolden ender teet pa nettet, pa
grund af vind eller andre faktorer, er det til blokadespillerens fordel, som bgr afvige
fra aftalen med sin medspiller og i stedet blokere direkte pa bolden.



5.3 TRANINGSPLANLAGNING

At blokere bolden direkte ned pa modstandernes banehalvdel giver en forrygende
folelse, mens det modsatte — at hoppe forgeeves ved nettet uden at pavirke spillet —
kan virke demotiverende. Planlaegning af blokadetraening begr derfor altid fokusere
pa at undga demotivation og sikre, at alle spillere oplever succes.

5.3.1 BEGYNDERE

For begyndere er blokadespillet ikke centralt. Spillet pavirkes i begraenset omfang af
en eventuel blokadeaktion, sa derfor er det en god idé at starte med at spille uden
blokade og fgrst senere integrere det i spillet, nar haevninger og angreb fordrer mere
til blokadespil.

5.3.2 LET @VEDE

Nar spillerne har opbygget forstaelse for spillets centrale elementer, kan blokaden
introduceres. Fokus bgr veere pa positive oplevelser ved nettet. Nethgjden kan
saenkes, og lad spillere der har tilsvarende fysik og hgjde sta over for hinanden.
Bolde skal kastes eller slas malrettet blokaden for at skabe succesoplevelser. Det er
lettere at udvikle en blokadespiller gennem positive oplevelser ved et lavt net frem
for demotiverende oplevelser ved et hgjt net.

5.3.3 MEGET @VEDE

Blokadetraening skal prioriteres for spillere pa et hgjt niveau. Isoleret treening af
blokaden er ngdvendig for at opna gentagne boldbergringer, samtidig med at spring,
timing, handstilling og afstand til nettet finjusteres. Taktisk traening med
forsvarsspilleren er ogsa afgerende, da blokade og forsvar udggr en enhed, der skal
bevaege sig efter faste aftaler.

Med stigende faerdigheder og overblik kan blokadespilleren arbejde pa at placere
blokaden senere mod placeringsslag og lidt tidligere mod harde angreb.



6. FORSVAR

Forsvaret i beachvolleyball refererer til det hold, der er klar til at forsvare angrebet fra
modstanderen. Selvom en blokade udgar en vaesentlig del af forsvaret, fokuserer
dette afsnit primaert pa "den frie” forsvarsspiller, som er den forsvarsspiller, der ikke
blokerer. Ligesom et vellykket angreb, eller en vinderblokade, kan skabe en
fantastisk fglelse for bade spilleren og holdet, kan ogsa et effektivt forsvar af en
udfordrende bold skabe en tilsvarende positiv oplevelse. Intet er sa karakteristisk for
beachvolleyball som gjeblikket, hvor en spiller kaster sig ned i sandet for at forsvare
en bold.

6.1 FORSVARSTEKNIK

Forsvaret adskiller sig fra andre tekniske faerdigheder ved, at spilleren forst i det
sidste gjeblik kender boldens bane. En stor del af forsvarsspillet afhaenger derfor
mest af hurtighed og reaktionshastighed, end at veere i kontrol. Forsvaret kan derfor
udfgres ved brug af naesten enhver del af kroppen, afhaengigt af hvad der virker mest
hensigtsmaessigt i situationen. Ikke desto mindre er der visse generelle principper

og opmarksomhedspunkter, der bgr
forsvarsspil. POSITIONERING

FORSVARSLOBET
BOLDBER@RING




6.1.1 POSITIONERING

Optimal positionering er afgerende for forsvarsspilleren og indebaerer, at spilleren
skal etablere sin position i tilstraekkelig tid til at sta helt stille inden modstanderens
angreb. Spilleren skal have et lavt tyngdepunkt med bgjede ben, fremoverbgjet
overkrop og med haenderne fremme og i klarposition. Denne position sikrer
forsvarsspilleren en god balance og mulighed for hurtig reaktion samt Igb i alle
retninger.

r TEKNISKE NOGLEPUNKTER

TIDLIG POSITION OG STABILITET.
Forsvarsspilleren skal tilstraebe at indtage sin
position og sta stille fgr angrebet.

LAVT TYNGDEPUNKT. En lav position skal
indtages, hvilket muligger en hurtig reaktion.

FORVAGT MED HANDERNE FREMME.
Positionen er karakteriseret ved forvaegt, hvor
overkroppen er let fremadlzenet, og haenderne
er fremme og klar.

6.1.2 FORSVARSL@BET

Nar et cut eller shot skal Igbes op, ggres det typisk med to eller tre lange skridt.
Kroppen rettes ikke op fra udgangspositionen, men beveaeger sig tveertimod lavere og
lavere mod sandet, ved at lade overkroppen falde fremover. Det fgrste skridt er det
lzengste og udfgres med benet, der er la&engst vaek fra bolden. Det andet skridt er
ogsa langt, men pa dette tidspunkt er kroppen sa langt nede mod sandet, at knaeet
kommer i kontakt med sandet. Efter dette punkt kan kroppen skubbes fremad langs
sandet mod bolden med et baggerslag, hvorefter der kan tages fra med albuer og
arme, eller alternativt rammes bolden med én arm, mens den anden arm kan fungere
som stgtte mod sandet.
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6.1.3 BOLDBER@RINGEN

Optimal boldkontrol opnas ideelt set ved anvendelse af et baggerslag. Imidlertid er
der ikke altid tilstreekkelig tid til denne teknik, hvilket ggr det yderste af den ene arm
til den eneste tilgeengelige mulighed. Ved denne situation kan bagsiden af en strakt
hand anvendes, eller pegefingeren og tommeltotten kan formes til en lille ring. |
tilfeelde af forsvarsaktioner med én arm fungerer den anden hand som stgtte i
sandet. Dette tjener ikke blot formalet med at forhindre ansigtskontakt med sandet,
men bidrager ogsa til at opna stabilitet og kraft, der er ngdvendig for at kunne spille
bolden op med den anden hand.

Generelt geelder det i forsvarssituationer, at det primaere mal er at fa bolden op pa en
eller anden made. Uanset om det opnas med handen, foden eller en albue, betragtes
det som lige sa effektivt i bestraebelserne pa at forsvare bolden.




6.2 FORSVARSTAKTIK

Det er udfordrende at spille forsvar, og mange ender i en ikke ideel position pa banen
og far derfor udfert en begreenset maengde vellykkede forsvarsaktioner. En
almindelig fejl er at prgve at geette og dermed Igbe for tidligt. Det er mere
hensigtsmaessigt at fokusere pa et mere begraenset omrade og undlade de yderlige
dele af banen. En anden typisk fejl er at undlade at forfglge bolden, fordi det synes
for udfordrende at na kontrolleret frem til den. Det er afggrende at huske, at forsvar
ikke er en situation med kontrol, i modsaetning til mange andre aspekter af spillet.
Det er derimod en presset situation, hvor malet er at prgve at fa bolden op i luften.

TAKTISKE ELEMENTER | AFSNITTET

POSITIONERING
SEN LINJEBLOKADE OG DIAGONALBLOKADE

VIND




6.2.1 POSITIONERING

Adskillige faktorer kan afggre valget af forsvarsposition, sdsom vindens retning,
modstanderens angrebsmenster, den aktuelle situation for modstanderholdet,
personlige preeferencer i forsvarsteknik og lignende. Centralt for forsvarets position
er dog ngdvendigheden af at vaelge en position og sta stille i denne idet der angribes.

6.2.2 SERVEPRES

Servetaktik bgr sammenholdes med forsvarssituationen. Hvis forsvaret er staerkt og
i momentum, bar der ikke risikeres for meget i serven. Hvis forsvaret er udfordret, og
modstanderholdet far point pa sideout hver gang, er det en ngdvendighed at gge
servepresset, sa modstanderholdets angreb bliver svaekket, og forsvaret igen far
betydning.

6.2.3 SEN LINJEBLOKADE OG SEN DIAGONALBLOKADE

| spilsituationer, hvor spillerne har aftalt sen linjeblokade eller sen diagonalblokade,
skal forsvaret ikke placere sig tidligt, men meget sent for at opna fordelen ved denne
blokade: at snyde angrebsspilleren. | denne forsvarssituation skal forsvarsspilleren
starte sit Igb mod sin forsvarsposition lige fgr bolden rammes af angrebsspilleren.
Det betyder, at forsvarsspilleren i disse spilsituationer ikke kan na at komme i
position og sta stille, og skal i stedet veere klar pa at forsvare bolde i Igb.

6.2.4 VIND

Ved sidevindsforhold vil mange
angrebsspillere bestraebe sig pa at rette deres
slag mod vinden for at minimere risikoen for
at sla bolden uden for banen.
Forsvarsspilleren star dermed over for at
udvikle en strategi for at deekke dette omrade, ANGREB
typisk enten ved direkte daekning af omradet
eller ved at overlade opgaven til
blokadespilleren. | det sidste scenarie kan det
veere hensigtsmaessigt for forsvarsspilleren
at justere sin position en smule ind mod
midten for at bidrage til deekningen af dette
kritiske omrade.

VIND

FORSVAR




6.3 TRANINGSPLANLAGNING

For mange beachvolleyballspillere udger forsvarstraening en af de mest
underholdende aspekter af treeningen. Udfordringen ved at kaste sig rundt i sandet
for at redde umulige bolde tilfgjer en dynamisk sjov dimension til traeningen,
samtidig med at det udvikler spillerens hastighed og boldkontrol.

6.3.17 BEGYNDERE

Allerede fra den fgrste beachvolleyballtreening bgr forsvarstreening indga. Selvom
feerdigheder som serv, modtagning og haevning til at starte med har stgrre
indflydelse pa spillet, tilfgjer forsvar en underholdende dimension til traeningen.
@velser to og to, der involverer kast og slag over nettet, ger det muligt for alle at
veere aktive.

6.3.2 LET GVEDE

Nar spillere nar videre fra begynderstadiet, er det gavnligt at introducere angreb fra
modstandernes side og etablere en fuld forsvarsopsaetning med bade blok- og
forsvarsspiller. Dette ggr treeningen mere realistisk og udfordrer holdets samspil
gennem taktiske blokmeldinger. Korrekt positionering og at sta stille pa
angrebstidspunktet er de nggleaspekter, der bor fokuseres pa. Hvis forsvarsspilleren
har udfordringer med at sta stille pa angrebstidspunktet, kan gvelserne sattes op, sa
angrebet udfgres ved et fingerslagskast fra panden, sa bolden kan placeres preaecist
pa banen, og dermed tvinge forsvarsspilleren til, ikke at ga fer tid.

6.3.3 MEGET GVEDE

Pa hgjt niveau, hvor angrebet ofte er ekstremt kraftfuldt, bliver blokaden afggrende
for et velfungerende forsvar. Spillerne skal fortsat undlade at gaette og i stedet stole
pa blokademeldingerne og andre taktiske aftaler, og det er dette, der bgr vaere fokus
pa i traeningen. Traening af forsvaret bgr laegge vaegt pa hurtighed og gode
beslutninger i forskellige forsvarssituationer.
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