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FORORD 

Velkommen til Bedstevolley - et spil der åbner volleyballens verden for alle seniorer 

over 60 år. Med inspiration fra det populære Kidsvolley har vi skabt et koncept, hvor 

bevægelsesglæde og fællesskab går hånd i hånd med motion og sjov konkurrence. 

 

Det unikke ved Bedstevolley er, at det bevarer volleyballens bedste elementer, men 

tilpasser dem til seniorers behov og formåen. Gennem fire progressive trin - to 

træningsspil og to færdige spilvarianter - kan alle deltage og udvikle sig i deres eget 

tempo. Her mødes kvinder og mænd på tværs af erfaringsniveau til både hyggelig 

motion og inspirerende konkurrence. 

 

I denne guide finder du alt, hvad du behøver for at komme i gang: Fra 

grundlæggende regler og øvelser til praktiske tips om træning af seniorer. Materialet 

giver dig værktøjerne til at skabe træningssessioner, der fremmer både kondition og 

koordination, samtidig med at det sociale fællesskab styrkes. 

 

Har du tidligere arbejdet med volleyball, vil du genkende sportens kerneelementer, 

men Bedstevolley står på egne ben som et unikt spil, der forener personlig udvikling 

med glæden ved bevægelse i fællesskab. 

Vi håber, at denne guide vil inspirere dig til at være med til at udbrede glæden ved 

Bedstevolley. 
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BEDSTEVOLLEY TRIN 1-4 

DE FIRE TRIN I BEDSTEVOLLEY 

Bedstevolley er opbygget i fire progressive trin, som vi vil gennemgå i det følgende 

afsnit. Hvert trin bygger naturligt ovenpå det foregående og introducerer gradvist 

flere volleyball-elementer. 

Vi starter med helt enkle gribe- og kastebevægelser på trin 1 og 2, som giver alle 

mulighed for at være med fra første færd. På trin 3 og 4 nærmer vi os gradvist det 

traditionelle volleyballspil, men stadig i et tempo og med regler der passer til 

seniorspillere. 

Uanset om man er nybegynder eller har spillet volleyball før, finder man hurtigt det 

trin, der giver den rette kombination af udfordring og succesfølelse. Man kan blive 

på det trin, hvor man er tryg, eller udvikle sig videre i sit eget tempo. 

I det følgende kan du læse de præcise regler og muligheder for hvert trin. 
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OVERSIGT OVER TRIN OG FOKUSOMRÅDER 

TRIN 1 

Rotationsspil med 

gribe og kaste-

bevægelser 

Spillet startes med 

et kast 

1 berøring før 

overspil 

Dette spil er for seniorer, der aldrig før har 

været introduceret til volleyball eller 

Bedstevolley. Spillet består af kaste og 

gribebevægelser, og rotation på banen.  

 

FOKUSOMRÅDER 

Baggerslagskast 

Fingerslagskast 

Klarposition 

Bevægelser 

TRIN 2 

Rotationsspil med 

volleyballslag og 

gribe-bevægelser 

2 berøringer før 

overspil 

I trin 2 introduceres baggerslaget og 

fingerslaget for første gang, som skal 

bruges til at modtage bolden med. Desuden 

udfordres samspillet på holdet, idet der for 

første gang indføres to berøringer på 

samme side, før bolden skal passere nettet.  

FOKUSOMRÅDER 

Baggerslag 

Fingerslag 

Overblik 

Bevægelser 

Timing 

TRIN 3 

Volleyball-spil med 

tre tvungne 

berøringer og gribe-

kastebevægelser 

3 berøringer før 

overspil 

På trin 3 kræves tre berøringer på holdet 

inden bolden må spilles over nettet. Denne 

egenskab nødvendiggør samarbejdet på 

holdet. Derudover udfordres spillerne på det 

tekniske niveau, idet to ud af tre berøringer 

skal være reelle volleyball slag. Anden 

berøringen gribes, og er med til at holde 

spillet flydende, så der bevares kontrol, og 

spillerne oplever flow frem for frustration. 

FOKUSOMRÅDER 

Ny opstilling 

Underhåndsserv 

Tre berøringer  

TRIN 4 

Volleyball i 

seniorformat 

1-3 

volleyballberøringer 

før overspil 

Dette spil ligner normal volleyball men på 

samme størrelse bane som de andre trin. 

På dette trin bruges kun volleyballslag, så 

bolden må ikke længere kastes og gribes. 

Dermed kommer der stort fokus på samspil 

og gode modtagninger.  

 

FOKUSOMRÅDER 

Samspil 

Stabil serv 

Gode 

modtagninger 
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RAMMER OG REGLER PÅ ALLE TRIN 

NETHØJDE 2,25 m. 

BANESTØRRELSE 
Badmintonbanens yderste sidelinjer og forreste baglinje 

(5,3x6,1) 

BOLDANBEFALING Trial Ultima 15 volleyball. Alternativt Kidsbolde. 

ANTAL SPILLERE 

PR. HOLD 
4 spillere på banen + 1 udskifter 

 

TILPASNING AF ANTAL SPILLERE 

Bedstevolley kan spilles med forskelligt antal spillere på alle trin: 

4 spillere: Normal opstilling - med eller uden udskiftere 

3 spillere: Trekant-opstilling på mindre bane - med rotation 

2 spillere: Meget lille bane - uden rotation 

Tilpas altid banestørrelsen til antallet af spillere, så alle kan nå bolden. 
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TRIN 1 - UDDYBET 

OM TRIN 1 Bedstevolley er et inkluderende volleyballspil for seniorer 60+, 

hvor ingen tidligere erfaring er nødvendig. Spillet kombinerer 

fællesskab, bevægelse og mild konkurrence, hvor målet er at 

få bolden til at røre gulvet på modstanderens banehalvdel, 

mens modstanderne forsøger at gribe den. 

Spillet på trin 1 foregår med volleyballignende kast (finger- og 

baggerslagskast) uden at løbe med bolden. Efter hvert kast 

over nettet roterer holdet én plads med uret. Ved boldtab 

skiftes den nærmeste spiller ud med en udskiftningsspiller. 

Fejl der giver modstanderen point omfatter: hvis bolden ikke 

gribes og rammer gulvet, kastes i/under nettet, eller lander 

uden for banen. Der kan spilles på tid eller til et aftalt 

pointantal. 

Når spillerne mestrer dette grundniveau, kan de avancere til 

trin 2. 

FOKUSPUNKTER 

OG TEKNIK 

Klarposition 

Relevante volleyballbevægelser, herunder rotation 

Gribe og kaste på en volleyball lignende måde, herunder 

finger- og baggerslagsgribning og finger- og baggerslagskast 

 

OPSTILLING Spillerne skal være placeret som hjørnerne i en firkant. To 

spillere nærmest nettet og to nærmest baglinjen. Derudover er 

der en udskiftningsspiller, som er placeret i 

”Udskiftningszonen 
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TRIN 2 - UDDYBET 

OM TRIN 2 På trin 2 skal bolden modtages med et bagger- eller fingerslag 

før en medspiller griber og kaster den over nettet. Både 

volleyball-lignende kast med to hænder og regulære bagger- 

og fingerslag er tilladt, men bolden skal kastes fra 

gribepositionen. 

Spillet kan startes med et baggerslagskast tæt på nettet eller 

med en egentlig serv. Holdet roterer én plads med uret, når 

bolden er over på modstanderens banehalvdel, og ved boldtab 

skiftes nærmeste spiller ud med udskiftningsspilleren. 

Point gives til modstanderen ved: bold på gulv, kast i/under 

net, bold uden for banen, eller hvis et bagger-/fingerslag 

mislykkes. Der spilles enten på tid eller til et aftalt pointantal. 

FOKUSPUNKTER 

OG TEKNIK 

Gribe og kaste på en volleylignende måde 

Kaste mod tomme områder 

Hurtig boldcirkulation 

Baggerslag  

Fingerslag 

Automatisere rotationen 

Bevægelse og timing i forhold til bolden 

OPSTILLING Spillerne skal være placeret som hjørnerne i en firkant. To 

spillere nærmest nettet og to nærmest baglinjen. Derudover er 

der en udskiftningsspiller, som er placeret i 

”Udskiftningszonen” 
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TRIN 3 - UDDYBET 

OM TRIN 3 På trin 3 skal holdet bruge præcis tre berøringer før bolden 

må gå over nettet. Første og tredje berøring skal være 

volleyball-slag (finger- eller baggerslag), mens anden berøring 

skal gribes og kastes. Dette øger både det tekniske niveau og 

nødvendigt samarbejde, samtidig med at gribe-muligheden 

bevarer spillets flow. 

Spillet startes med underhåndsserv fra position 1, hvor tredje 

serv skal tages bag baglinjen. Efter tre server roterer holdet. 

Under spil roteres kun når serveretten skiftes, og udskiftning 

sker ved rotation. 

Point gives til modstanders ved bold på gulvet, bold i/under 

net eller udenfor banen, forkert antal berøringer, gribning ved 

første/tredje berøring, eller fejlserv. Der spilles enten på tid 

eller til et aftalt pointantal. 

FOKUSPUNKTER 

OG TEKNIK 

Indarbejde ny opstilling og rotation  

Tre berøringer hver gang 

2. berøring med gribe- kastebevægelse 

Serv 

OPSTILLING Spillerne placeres i en rombeform med en spiller nærmest 

nettet og én nærmest baglinjen. De sidste 2 spillere placeres 

1 m fra hver deres sidelinje ca. midt imellem net og baglinje. 

Udskiftningsspilleren er placeret i udskiftningszonen. Se 

illustrationen. 

 

 

 

  

Udskiftningszone 
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TRIN 4 - UDDYBET 

OM TRIN 4 Trin 4 spilles som almindelig volleyball, hvor alle berøringer 

skal være volleyslag - gribning er ikke længere tilladt. Der 

opfordres til tre berøringer før bolden sendes over nettet. 

Optimalt modtager position 1, 2 eller 4 bolden og spiller til 

hæveren (position 3), som sender den videre til position 2 eller 

4, der afslutter. 

Spillet startes med serv fra baglinjen - først underhåndsserv, 

men overhåndsserv er tilladt fra tredje serv. Rotation sker kun 

ved skift i serveret, hvor der også foretages udskiftning. 

Point gives til modstanderen ved bold på gulvet, bold i/under 

net eller udenfor banen, samt fejlserv. Der spilles enten på tid 

eller til aftalt pointantal. 

FOKUSPUNKTER 

OG TEKNIK 

Samspil mellem spillerne på holdet 

Tre berøringer inden bolden spilles over nettet 

Stabil og præcis serv 

Gode modtagninger 

OPSTILLING Spillerne placeres i en rombeform med en spiller nærmest 

nettet og én nærmest baglinjen. De sidste 2 spillere placeres 

1 m fra hver deres sidelinje ca. midt imellem net og baglinje. 

Udskiftningsspilleren er placeret i udskiftningszonen. Se 

illustrationen. 

 

 

 

  

Udskiftningszone 
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GENERELLE TIPS TIL BEDSTEVOLLEY-TRÆNEREN 

TRÆNING OG TIPS - SÅDAN FÅR I DEN BEDSTE OPLEVELSE MED BEDSTEVOLLEY 

En vellykket Bedstevolley-træning handler om meget mere end blot at spille bold. I 

de følgende afsnit guider vi dig gennem både den optimale opbygning af en 

træningstime og de særlige hensyn, der gør træningen til en god oplevelse for 

seniorer. 

Først gennemgår vi, hvordan en typisk træningstime på 1-1½ time kan struktureres - 

fra den fælles start til den sociale afslutning. Derefter deler vi vores erfaringer med 

at træne seniorer, med konkrete tips til både det fysiske, pædagogiske og sociale 

aspekt af træningen. 
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SÅDAN OPBYGGES EN GOD BEDSTEVOLLEY-TIME  

Længde: 1-1½ time 

HUSK: Der skal være tid til at lære i eget tempo, og alle skal kunne være med! 

VI STARTER FÆLLES 

• Hilser på hinanden 

• Hører dagens program 

OPVARMNING (MINDST 15 MINUTTER) 

• Får varmen i hele kroppen 

• Musik og lette øvelser 

• Tempo øges gradvist for at undgå skader 

ØVELSER MED BOLD 

• Træner kaste- og gribeteknik 

• Fokuserer på højst to teknikker ad gangen 

• Arbejder alene eller sammen to og to 

SMÅSPIL VED NETTET 

• Træner det vi har lært 

• Nettet kan gøres højere hvis spillet går for stærkt 

• Banen kan gøres mindre hvis der er brug for det 

• 3-4 spillere på banen er bedst 

SPIL 

• Spiller Bedstevolley på det niveau, der passer til holdet 

AFSLUTNING 

• Strækker ud for at undgå ømme muskler 

• Samles og snakker om træningen 

• Hygger evt. med kaffe bagefter 
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TIPS TIL TRÆNING AF SENIORER 

GRUNDLÆGGENDE PRINCIPPER 

• Respekter individuelle grænser - lad deltagerne selv definere deres 

begrænsninger 

• Skab trygge rammer med optimal belysning og tydelig kommunikation 

• Prioriter socialt samvær - afsæt fast tid til kaffe og samtale 

• Fokuser på glæde og positive oplevelser i træningen 

PÆDAGOGISKE STRATEGIER 

• Anvend "vis-forklar-vis" metoden systematisk 

• Giv rigeligt med tid til indlæring - ældre behøver flere gentagelser 

• Skab ro før instruktion - sikrer bedre forståelse 

• Tilbyd konkret, støttende vejledning og positiv feedback 

• Byg nye færdigheder på kendte øvelser 

FYSISKE TILPASNINGER 

• Minimer og saml gulvøvelser - ned/op-bevægelser er udfordrende 

• Begræns hoppeøvelser - fokuser på tobensafsæt og sikker landing 

• Undgå direkte tilbageløb - implementer sidebevægelser 

• Prioriter balanceøvelser - god balance er fundamental 

• Tilpas øvelser til forskellige færdighedsniveauer 

INSTRUKTØRROLLEN 

• Kommuniker højt og tydeligt - mange har nedsat hørelse 

• Hold instruktioner korte og præcise 

• Observer og tilpas til gruppens behov og ønsker 

• Vær opmærksom på forskellige erfaringsniveauer 

• Skab en inkluderende atmosfære 

• Vær tålmodig og fleksibel i træningsplanlægningen 
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TRÆNINGSPAS 

EKSEMPLER PÅ TRÆNINGSPAS - FRA TRIN 1 TIL 4 

I det følgende finder du konkrete eksempler på, hvordan en træningstime kan se ud 

på hvert af de fire trin i Bedstevolley. Eksemplerne er udviklet med udgangspunkt i 

seniorspilleres behov og kan bruges direkte eller tilpasses efter jeres holds niveau 

og ønsker. 

Hvert træningspas følger den grundlæggende struktur, vi netop har gennemgået, 

men med øvelser og spilformer der matcher trinets særlige fokuspunkter. Fra de 

enkle gribe- og kasteøvelser på trin 1 til de mere volleyballagtige elementer på trin 4. 

Brug eksemplerne som inspiration, og husk at det er helt i orden at justere tempo, 

sværhedsgrad og varighed efter gruppens behov og dagsform 
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EKSEMPEL: TRÆNINGSPAS TRIN 1 

Fokus fingerslagskast og baggerslagskast 

OPVARMNING 

Bingomemory 

Bingomemory kan bruges som en god 

afveksling af opvarmningen. Bingo sættes i 

gang efter den forslåede opvarmning. 

Bingokortene kan selv laves eller købes i 

volleybutikken på www.volleyball.dk. 

Spillerne er sammen to og to. Hvert hold får en 

bingoplade med syv tilfældige tal fra 1-12. 

 

Der placeres kegler rundt på banen, og under 

hver kegle lægges en seddel med et tal og en 

øvelse.  

 

Eksempler på øvelser 

• Serv bolden op ad væggen 3 gange hver. Makkeren griber bolden 

• Kast bolden op i basketballkurven 1 gang hver med et fingerslags- eller 

baggerslagskast  

• Løb ned til endevæggen 

• Dribl bolden i jorden 3 gange, makkeren overtager og dribler 3 gange – 

gentages 4 gange. Husk at bruge både højre og venstre hånd 

• Stå med ryggen til hinanden og aflever bolden til makkeren 5 gange hver  

• Lav fingerslagskast til hinanden, mens I går op til nettet og tilbage igen 

• Løb arm i arm rundt om banen 

• Lav 10 fingerslagskast til hinanden 

Holdene løber nu til en kegle, løfter keglen og laver den øvelse, der står på sedlen. 

Hvis nummeret er på bingopladen, må de krydse nummeret af og fortsætte til næste 

kegle. Hvis man ikke har nummeret på sin bingoplade, udføres øvelsen alligevel. Det 

hold, der først har pladen fuld, har vundet. Løftes en kegle, man har været ved, skal 

øvelsen alligevel udføres. 

Øvelserne kan justeres alt efter målgruppens niveau og fysiske tilstand. Når 

spillerne er begyndt at arbejde med rigtige volleyballslag (baggerslag og fingerslag), 

er det nærliggende at lave øvelser med disse slag.  
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TEKNIKTRÆNING 

Kaste- og gribeøvelser  

Uden bold: Lav forskellige klapperytmer og derefter udgangsposition til 

baggerslagskast/ baggerslag 

Som ovenstående, men afslut i udgangsposition til fingerslagskast/fingerslag 

Med bold: Kast bolden op i luften, lad bolden falde mod gulvet og grib den med 

baggerslagsgribning 

Fokus: Træning af bevægelserne hen til bolden og gribeteknik. 

Lav baggerslagslignende kast op til dig selv og grib på en baggerslagslignende 

måde 

Som ovenstående, men med fingerslagskast 

Fokus: At flytte fødderne, komme under bolden og bøje i knæene.  

Kaste-, gribe- og bevægelsesøvelser  

1) Kast bolden til makkeren med fingerslags- eller baggerslagskast. Makkeren 

skal gribe den og kaste den tilbage 

2) Den ene spiller kaster bolden skiftevis til højre og venstre eller kort og lang, så 

makkeren skal bevæge sig hen til bolden og returnere den 

3) Kast bolden over nettet med fingerslags- eller baggerslagskast til makkeren, 

som griber den og kaster den tilbage 

4) Parret bevæger sig fra den ene ende af hallen til den anden, mens de kaster 

bolden til hinanden. Rytmen er grib-kast-bevægelse fremad. Bevægelsen 

foregår altså, når makkeren har bolden 

5) Samme øvelse med fingerslagskast 

6) Samme øvelse, hvor man kombinerer fingerslagskast og baggerslagskast 

 

Øvelser til rotation og opstilling    

1) Stå i firkant – på signal rør en linje på banen og find tilbage i opstilling 

2) Stå i firkant – på signal rør en linje på banen og find tilbage i opstilling, men på 

nye pladser 

3) Stå i firkant – på signal roter 

Fokus: bevægelsesmønstre. 
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SMÅSPIL 

Stå i firkant på begge sider af nettet og kast til samme position på banen. Roter, når 

bolden er kastet over nettet 

Fokus: samarbejde mellem holdene. 

Lav en lille bane og spil 1 mod 1 – Bolden kastes over nettet i et forsøg på at vinde 

bolden. Når spilleren har kastet bolden, skal spilleren tilbage og have en fod ud forbi 

sidelinjen. Spil på smal bane og evt. højere net (f.eks. 2,40 m) 

Lav en lille bane og spil 2 mod 2 uden rotation. Bolden kastes over nettet (med 

fingerslagskast og baggerslagskast) og forsøges vundet ved at ramme gulvet på 

modstanderens side.  

SPIL 

Bedstevolley trin 1, hvor der kun må kastes med baggerslagskast 

Bedstevolley trin 1, hvor alle kast er tilladt 

UDSTRÆKNING 

Det er væsentligt at strække ud i benene og overkroppen, når der startes op på 

Bedstevolley. Herunder er præsenteret enkle udstrækningsøvelser, som kan 

suppleres op med udstrækning af de store muskelgrupper, som har været anvendt i 

træningen. Det er vigtigt at afsætte minimum 10 minutter til udstrækning.  

Forlåret: Stå på det ene ben. Bøj i knæet og tag omkring ankel/foden, så denne 

presses mod ballen. Pres hoften frem. Hold ryggen ret. Brug evt. væggen som 

støtte. (Øvelsen kan også foregå liggende på siden, hvis der er balanceproblemer) 

Balle/ydersiden af låret: Lig på ryggen og bøj i knæ og hofte, så knæene nærmer sig 

hagen. Før den ene ankel over på modsatte knæ. Tag med hænderne fat i hasen på 

det ben, som stadig er i udgangsposition. Træk benet mod hagen 

Haser: Stå med det ene ben foran det andet, det bagerste ben bøjes og det forreste 

ben er strakt, foden peger mod loftet. Læn overkroppen ind over det forreste ben. 

Bøjning foretages i hoften 

Skulder/ryg: Sid på begge knæ, hvor enden rører ved hælene. Læg underarmene på 

gulvet og stræk hænderne så langt frem som de kan nå. Mærk strækket i skulderne 

og den øverste del af ryggen 

Mave: Lig på maven med albuerne og underarmene i gulvet. Løft overkroppen 

langsomt, mens armene strækkes. Kig op i loftet 
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EKSEMPEL: TRÆNINGSPAS TRIN 2  

Fokus: baggerslag 

 OPVARMNING 

Lav forskellige kropsøvelser uden bold. Find inspiration under ”Opvarmningsøvelser” 

 

Boldkamp 

Hver spiller dribler med en bold. Man kan starte med, at være anden spiller har en 

bold. De, som ikke har en bold, skal ”stjæle” fra de andre. Derefter kan alle spillere få 

en bold og samtidig forsøge at slå de andres bolde væk. Man kan arbejde med at 

gøre banen større eller mindre. Vær sikker på, at deltagerne er opmærksomme på 

banestørrelsen 

TEKNIKTRÆNING 

Øvelser til træning af baggerslag enkeltvis  

1) Klapperytmer til træning af udgangsstilling til baggerslag 

2) Klap i hænderne tre gange og tilbage til udgangsposition 

3) Hoved – skulder – knæ og tilbage til udgangsposition 

4) Højre hånd laver ”hoved – hofte – knæ” samtidig med at venstre hånd laver 

”hofte – knæ – fod” og tilbage til udgangsposition 

5) Spillerne bevæger sig rundt med forskellige løb, og på signal laves den rigtige 

udgangsposition 

6) Her kan laves forskellige koordinationsøvelser kombineret med træning af 

udgangsposition til baggerslag 

7) Bolden kastes i vejret, studser gulv, baggerslag, grib 

8) Bolden kastes i vejret, studser gulv, baggerslag, studser gulv, baggerslag 

9) Bolden spilles til sig selv med baggerslag – 1 gang – grib, 2 gange – grib, 3 

gange – grib osv. 

10) Bolden kastes op ad væggen og modtag med baggerslag op til sig selv og 

grib 

Øvelser til træning af baggerslag parvis  

1) Kast til makker som laver baggerslag op til sig selv og griber bolden 

2) Kast til makker som laver baggerslag tilbage til makker – skift mellem høje og 

lave baggerslag 

3) Benarbejde: Spillerne står forskudt af hinanden. Den ene kaster bolden to 

meter ligefrem, mens makker laver chasse til siden hen til bolden og laver 

baggerslag op til sig selv 
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Ovenstående øvelse kan også laves med frem og tilbage bevægelser, hvor bolden 

kastes lige op i luften med et baggerslagskast, og de to spillere skiftes til at bevæge 

sig frem til bolden og lave baggerslag op til sig selv. 

• Se hvor mange baggerslag, der kan laves uden at tabe bolden 

SMÅSPIL 

Lav en lille bane og spil 2 mod 2. Bolden fra modstanderholdet gribes. Derefter 

kastes bolden fra griberen til makker, som laver et baggerslag over nettet 

Lav en lille bane og spil 2 mod 2. Bolden kastes over nettet med baggerslagskast og 

skal modtages med baggerslag op til medspilleren, som igen kaster den over nettet  

Som ovenstående, men nu skal spillerne bytte plads, når bolden er på 

modstanderens banehalvdel 

TEKNIKTRÆNING  

Øvelser til at styre retningen på baggerslaget. 

Spillerne står på en række på baglinjen. Træneren står på den modsatte side af 

nettet med en boldvogn. Træneren kaster bolden over nettet til den forreste spiller i 

køen, som laver et højt baggerslag som spilleren selv skal gribe. Bolden lægges 

derefter i boldvognen 

6 bolde. 4 spillere står i rombe-formation. Spilleren ved nettet kaster bolden til 

spilleren ved baglinjen, som laver et baggerslag til spilleren ved den ene sidelinje. 

Næste baggerslag sendes over til spilleren på den anden sidelinje. Spillerne på 

sidelinjerne griber bolden og afleverer bolden i kurven hos spilleren ved nettet  

 

Variation: De to spillere ved sidelinjen laver baggerslag op til sig selv på de bolde, der 

ligger godt til det.  

SPIL 

Første berøring er et baggerslags- eller fingerslagskast, som spilles til en medspiller, 

der spiller den over nettet med et baggerslags- eller fingerslagskast 

Bedstevolley trin 2 
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UDSTRÆKNING 

Efter en træning med mange baggerslag har bryst-, skulder-, og rygmuskler været 

brugt meget. Derfor er her eksempler på udstrækning af netop disse. Husk, at det 

altid er fornuftigt at strække ben, skuldre og ryg ud efter en volleytræning (se 

tidligere afsnit om udstrækning). 

Skuldre/bryst: Stå med siden til en væg. Læg håndfladen ind på væggen bag dig 

med strakt arm og hånden i pandehøjde. Drej kroppen væk fra hånden/væggen og 

mærk strækket foran i bryst- og skuldermuskulatur 

Nakke: Læg hovedet til siden og se fremad. Læg derefter hånden blidt på toppen af 

hovedet og lad den anden arm hænge tungt ned langs siden. I andet stræk føres 

hovedet skråt fremad, så strækket flyttes længere om bagpå. Armene har samme 

funktion. Flex evt. håndleddet på den strakte arm 

Øvre ryg: En strakt arm føres ind foran brystet. Den anden arm tager fat mellem 

albuen og skulderen og trykker ind mod brystet 

Læg: Stå med begge hænder i skulderhøjde mod en væg. Bagerste ben strækkes og 

hælen trykkes ned mod jorden, mens forreste ben er bøjet og styrer balancen. Efter 

lidt tid bøjes knæet på det bagerste ben og trykkes ned mod jorden. Dette flytter 

strækket ned mod akillessenen 

  

HJÆLP TIL OVERGANGEN FRA TRIN 1 TIL TRIN 2  

Det kan være vanskeligt at gå fra kaste-gribe og til at bruge bagger- og fingerslaget. 

Derfor kan det være relevant at arbejde med nogle overgangsøvelser og spil, som 

gør brugen af slagene i en rigtig spilsituation mere overskuelig. Følgende er 

eksempler på, hvordan bagger- og fingerslaget kan inddrages under lidt mere 

kontrollerede forhold end i det regulære træningsspil 2.  

Overgangsøvelser og -spil 

Spil Bedstevolley med bagger- eller fingerslag men UDEN rotation 

Kast kontrolleret TIL hinanden og lav bagger- eller fingerslaget, hver gang bolden 

modtages 

Spil træningsspillet 2 almindeligt, men lad spillerne gribe bolden. Derefter kastes 

bolden op i luften og der udføres et højt baggerslag til en medspiller, som kaster 

bolden over nettet. Herefter roteres. Det skal gerne være en glidende, hurtig 

bevægelse, så spilleren får fornemmelsen af tempoet 
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EKSEMPEL: TRÆNINGSPAS TRIN 3  

Fokus præcision og samspil  

BOLDOPVARMNING 

1) Bolden dribles i gulvet med hænderne og spillerne bevæger sig rundt på et 

afgrænset areal. Spillerne får små opgaver mens de dribler. 

2) Rør endevæggen 

3) Rør en medspiller 

4) Rør ved træner 

5) Sæt dig ned og rejs dig op igen 

6) Lav 8-taller rundt om benene 

7) Brug både højre og venstre hånd 

8) Fortsæt med at drible, find en makker og byt bold uden, at boldene tabes eller 

gribes 

9) Afgræns arealet yderligere. Nu skal spillerne holde sin egen bold i gang og 

samtidig forsøge at slå de andre spilleres bolde væk  

10) 2 og 2 sammen. Den ene kaster sin egen bold højt op i luften – modtager 

en bold fra makker og afleverer den tilbage igen ved at studse bolden i gulvet 

inden egen bold gribes. Der byttes, så begge spillere prøver 

11) 2 og 2 sammen. 2 bolde skal holdes i spil, hvor den ene bold sparkes 

mellem spillerne og den anden bold kastes 

12) Lav ”Kongens efterfølger”, hvor den ene spiller skal gøre nøjagtig som 

makker. Her skal spillerne udfordre hinanden. Denne øvelse kan også laves 

med flere spillere, som skiftes til at være konge 

TEKNIKTRÆNING 

Fokus på baggerslag og kropsposition 

Der kastes rundt i en trekant med baggerslagskast. Når bolden kastes til højre, er 

højre ben forrest. Når der kastes til venstre, er venstre ben forrest. 

To tremandsgrupper sættes sammen til en 6 kant. Der kastes stadig mellem de 

samme spillere, 2 bolde er i gang 

Variation: Den ene bold skal forsøge at indhente den næste  

Der spilles skiftevis baggerslagskast og baggerslag rundt i trekanten. Første spiller 

kaster et baggerslagskast til den næste, der spiller et baggerslag til sidste spiller, 

som griber den og kaster et baggerslagskast til den første etc. 
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Fingerslag/baggerslag  

1) 1 og 2 står ved nettet med hver sin bold. Spiller 3 skal først arbejde 

2) Spiller 1 kaster en lang bold, som spiller 3 returnerer med et 

baggerslag/fingerslag  

3) Spiller 2 kaster en bold og spiller 3 bevæger sig sidelæns og returnerer med 

baggerslag/fingerslag 

4) Spiller 1 kaster en kort bold og spiller 3 bevæger sig frem og returnerer med 

baggerslag/fingerslag 

5) Spiller 2 kaster en kort bold spiller 3 bevæger sig sidelæns og returnerer med 

baggerslag/fingerslag 

6) Spiller 4 står i venteposition og arbejder, når spiller 3 har gennemført  

 

 

 

 

 

 

 

 

SMÅSPIL 

Konkurrence og kontrol    

3 spillere på hver side af nettet på en lille (kort/bred) bane. 3 obligatoriske 

berøringer, som i Niveau 1, hvor 2. berøring er gribe/kaste. Efter hver berøring skal 

spilleren, som har spillet bolden røre baglinjen af badmintonbanen med foden (brug 

evt. en anden linje, som er lidt tættere på spillet, hvis tempoet bliver for højt) 

4 spillere på hver side af nettet – opstilling i rombe-form, som på Niveau 1. Bolden 

sættes i gang med underhåndsserv. Der spilles 3 gange, men når bolden spilles over 

nettet, skal der stræbes efter at ramme modstanderne 

Fokus: kontroløvelse og samspil.   
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TEKNIKTRÆNING 

Rytme  

Spiller 1 kaster til 2, der griber den og kaster den videre til spiller 4, med en 

gribekaste-hævning. Spiller 4 spiller bolden over nettet med fingerslag til spiller 3. 

Spiller 3 griber bolden og kaster videre til 4, der griber den og med gribekaste-

hævning kaster den tilbage til 3, der spiller bolden over nettet med fingerslag til 

spiller 1 etc.  

 

 

 

 

 

 

 

Gribe/kaste hævning  

Spiller 1 spiller fingerslag til 2, der med gribekaste-hævning spiller til 3. Spiller 3 

spiller med fingerslag til 1, der griber den og kaster op til sig selv og med fingerslag 

spiller den til 2. 
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SPIL  

Bedstevolley trin 3 uden serv 

Bedstevolley trin 3 

UDSTRÆKNING 

Mave/ryg (bevægelighed). Lav katten. Sid med hænder og knæ i gulvet med 

hænderne ud for skuldrene. Krum i ryggen, kig mod navlen og sug navlen op til 

loftet. Gå ned til neutral position og svaj evt. i ryggen ved at kigge op i loftet 

Lyske. Sid med fodsålerne mod hinanden og tryk knæene ned mod gulvet. Albuerne 

kan bruges som hjælp, hvis det er nødvendigt  

Balle. Sid med strakte ben på gulvet og bøj venstre ben. Før det ind over højre. Tag 

fat om knæet og tryk det ind til brystet. Forsøg at holde ryggen ret. Byt ben 

Arme/skuldre. Sid på gulvet og sæt hænderne i gulvet bag kroppen og parallelt med 

skuldrene. Fingrene skal pege fremad. Læn overkroppen tilbage så albuerne bøjer 

og hold albuerne så tæt sammen som muligt 

Baglår. Lig på ryggen og løft det ene ben op i luften. Flex anklen så tæerne peger 

mod panden. Bøj knæet lidt. Tag fat i knæhasen og tryk benet ned mod brystet 
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EKSEMPEL: TRÆNINGSPAS TRIN 4 

Fokus på serv og modtagning 

OPVARMNING 

Find inspiration i det andre programmer eller under ”Opvarmningsøvelser” længere 

nede i hæftet.  

TEKNIKTRÆNING 

1) Spillerne server op ad en væg, afstand 4-5 m. Afstanden øges gradvist. Markér 

gerne højden 2,5 m på væggen – bolden skal ramme over mærket 

2) Spillerne står på hver sin side af nettet og server bolden over nettet til 

hinanden. Afstand til net 3 m. Ram partneren præcist 

3) Efterhånden som spillerne er i stand til at serve over nettet øges afstanden til 

dette. Gå to skridt tilbage efter 5 gode server 

 

Servetræning 

Spiller 1 server til spiller 2. Spiller 2 modtager bolden op til spiller 3, der griber 

bolden. Spiller 3 triller bolden til spiller 1. Efter 5 gribninger roteres der 

 

 

 

 

 

 

SMÅSPIL 

Paradis 

Spillerne deles i 3 hold (3-5 spillere på hvert hold). Hold 1 er ude og holder sig klar. 

Hold 2 går til ”Paradis” med det samme, hold tre starter på ”tabersiden”. Hold 1 

holder sig klar ved ”taberbanen”. ”Taberbanen” server. Vinder de bolden går de over 

på vindersiden (”Paradis”), og holdet i ”Paradis” går ud. Taber de, bytter de med 

holdet udenfor. Det hold, der er ude, går altid ind og server fra taberbanen. Der kan 

scores point, når man står i ”Paradis” og vinder en bold. Man spiller til f.eks. 5 eller 

10 point 
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”Vind 2 bolde” 

To hold spiller mod hinanden. Hver duel består af 1 servebold + 1 gratisbold, der 

spilles ind af træneren til det hold, der har vundet servebolden. For at få 1 point eller 

serveretten, skal man vinde begge bolde. Dvs. at det servende hold scorer points, 

det modtagende vinder serveretten 

Variation: Det hold der vinder servebolden, vinder serveretten uanset om de også 

vinder gratisbolden. 

SPIL 

Bedstevolley trin 4, men hvor 2. bolden må gribes 

Bedstevolley trin 4 

UDSTRÆKNING 

Forlåret: Stå på det ene ben. Bøj i knæet og tag omkring ankel/foden, så denne 

presses mod ballen. Pres hoften frem. Hold ryggen ret. Brug evt. væggen som 

støtte. (Øvelsen kan også foregå liggende på siden, hvis der er balanceproblemer) 

Balle/ydersiden af låret: Lig på ryggen og bøj i knæ og hofte, så knæene nærmer sig 

hagen. Før den ene ankel over på modsatte knæ. Tag med hænderne fat i hasen på 

det ben, som stadig er i udgangsposition. Træk benet mod hagen 

Haser: Stå med det ene ben foran det andet, det bagerste ben bøjes og det forreste 

ben er strakt, foden peger mod loftet. Læn overkroppen ind over det forreste ben. 

Bøjning foretages i hoften 

Skulder/ryg: Sid på begge knæ, hvor enden rører ved hælene. Læg underarmene på 

gulvet og stræk hænderne så langt frem som de kan nå. Mærk strækket i skulderne 

og den øverste del af ryggen 

Mave: Lig på maven med albuerne og underarmene i gulvet. Løft overkroppen 

langsomt, mens armene strækkes. Kig op i loftet 
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FLERE ØVELSER 

ØVELSESBANK - INSPIRATION TIL VARIATION I TRÆNINGEN 

Nu hvor du har set eksempler på komplette træningspas, præsenterer vi en samling 

af ekstra øvelser til hvert trin i Bedstevolley. Denne øvelsesbank giver dig mulighed 

for at variere træningen og holde motivationen høj hos spillerne. 

 

For hvert trin finder du øvelser til både opvarmning, teknik og småspil. Du kan bruge 

dem til at: 

• Udskifte øvelser i de foreslåede træningspas 

• Tilpasse træningen efter holdets dagsform 

• Skabe ny energi i træningen 

• Fokusere på specifikke færdigheder 

 

Vælg de øvelser der passer bedst til dit hold, og husk at en god øvelse sagtens kan 

bruges på flere forskellige trin - det er bare et spørgsmål om at tilpasse kravene og 

tempoet. 
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FLERE ØVELSER TIL TRIN 1 

Ballonlege 

Hver spiller puster en ballon op og bevæger sig rundt med den på et begrænset 

område. Ballonen skal ved hjælp af slag og puf med hånd, arm, krop, ben eller fod 

holdes væk fra gulvet 

1) Som ovenfor men samtidig med kontrol over egen ballon, må de andre 

spilleres ballon slås væk 

2) Ballonen spilles fra den ene side af banen til den anden med små luftdriblinger 

3) Ballonen føres med foden fra den ene side af banen til den anden 

4) Spillerne fordeler sig på banen. Spillerne sætter sig og rejser sig, mens der 

fortsat holdes kontrol over ballonen 

5) Spillerne ligger på ryggen. Bolden holdes i luften med højre og venstre hånd 

6) Det kan være en god ide at kombinere de 2 ovenstående øvelser, så deltagerne 

kun skal på gulvet en enkelt gang i stedet for 2.  

7) Parvis øvelse. Afstand ca. 3 meter. Begge spillere spiller ballonen højt i vejret, 

løber over og griber partnerens 

ballon, inden den rører jorden 

8) 2 spillere. Én ballon og én bold. 

Ballonen spilles ved at slå den i 

vejret med bolden. Bolden 

afleveres til hinanden, så der på 

skift slås til ballonen 

9) 2 spillere. Én ballon og én bold. 

Den ene holder ballonen i luften. 

Den anden studser bolden til den, 

der spiller ballon. Bolden gribes 

og kastes tilbage, mens der 

stadig spilles med ballonen. Byt 

undervejs 

 

Forskellige koordinationsøvelser  

• Løb/gang til nettet og baglæns slides/gang tilbage 

• Løb/gang med knæløftning på det ene ben 

• Løb/gang med hælspark begge ben 

• Løb/gang med knæløftninger begge ben 

• Løb/gang med knæløftninger højre ben, hælspark venstre ben. Byt ben halvvejs 

• Løb/gang med hælspark på det ene ben, der klappes i hænder ved hælspark. Byt 

ben halvvejs 

• Løb/gang med knæløftning på det ene ben, der klappes i hænder ved 

knæløftningen. Byt ben halvvejs 
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• Løb/gang med knæløftninger højre ben, hælspark venstre ben, der klappes i 

hænder ved hælsparket. Der klappes i hænder ved knæløftningen 

• Almindeligt løb/lunt efterfulgt af ½ piruette og derefter baglæns slides. Derefter 

½ piruette den anden vej 

• Stigningsløb hvor man først går, derefter lunter og til sidst løber 

• Små sidestep med fødderne med siden til løberetningen. På signal skift retning til 

fremadbevægelse eller bagud bevægelse (slides) 

1) Små fodskift på stedet med stigende intensitet 

Bevægelsesøvelser med bold  

1) Disse øvelser kan kombineres med træning af fingerslagskast/gribning og 

baggerslagskast/gribning.  

2) Bolden kastes over nettet til makker og baglinjen røres – tilbage til 

udgangsposition 

3) Bolden kastes over nettet til makker og nettet røres – tilbage til 

udgangsposition 

4) Bolden kastes over nettet til makker og der hilses på sidemand med håndtryk 

– tilbage til udgangsposition 

5) Bolden kastes over nettet til makker og der drejes 360 grader – tilbage til 

udgangsposition 

Rotationsøvelser med bold    

1) 4 spillere på hver banehalvdel dribler med hænderne rundt mellem hinanden – 

på signal dribles ind i opstilling 

2) 4 spillere på hver banehalvdel dribler rundt mellem hinanden – på signal 

gribes bolden – find hurtigt ind i opstilling 

3) Spillerne står i opstilling og dribler – på signal roteres, mens der dribles videre 

4) Spillerne står i opstilling og dribler – på signal gribes bolden, og der roteres 

hurtigt 

Klapperytmer til finger- og baggerslagsgribning   

For at automatisere den korrekte finger- og baggerslagsstilling kan man samle 

spillerne omkring sig og bede dem udføre en række klapperytmer og derefter den 

korrekte stilling. Du kan efter 2 eller 3 runder gå rundt og rette spillerne, mens de 

holder hænderne i den rigtige stilling. Klapperytmerne er også velegnede til brug ved 

træning af udgangsposition til andre volleyballslag og –kast. 

• Klap i hænderne 2 gange 

• Klap hoved – skulder – hænder 

• Klap over hoved, klap med venstre hånd bag ved venstre knæhase – højre 

hånd mellem knæ og omvendt 
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Finger- og baggerslagsgribning  

1) Kast bolden i vejret og grib med rigtig finger- eller baggerslagsstilling 

2) Studs bolden hårdt ned i gulvet og grib med rigtig finger- eller 

baggerslagsstilling 

3) Studs bolden hårdt ned i gulvet, klap med hænderne og grib i rigtig finger-eller 

baggerslagsstilling 

4) Kast bolden op i luften, rør gulvet med hænderne og grib med rigtig finger- 

eller baggerslagsstilling 

Finger- og baggerslagsgribning  

1) Kast bolden til hinanden og grib med finger- eller baggerslagsgribning 

2) Kast bolden over net og makker griber med finger- eller baggerslagsgribning 

Finger- og baggerslagsgribning  

Træneren kaster bolden til den første spiller i rækken. Spilleren står i klarposition. 

Træneren varierer sine kast i forhold til den enkelte spillers formåen, men spilleren 

skal løbe (eller bevæge sig hurtigt) for at nå bolden. Spilleren skal bruge finger- eller 

baggerslagsgribning.  

Når spilleren har udført handlingen, afleveres bolden i boldvognen, og spilleren går 

bag rækken igen. For at give høj aktivitet – max. 6 spillere pr. række.  

Variationer  

1) Træneren kaster en høj/kort/lang bold. Spilleren griber med hhv. fingerslags- 

eller baggerslagsgribning hvor det er relevant 

2) Spilleren står med front/ryg/side til træneren 

3) Keglen berøres med bagdelen, spilleren løber hele vejen rundt om keglen, mm.  

4) Spilleren løber fra hjørnet, ud til keglen og laver slides baglæns, hvorefter der 

gribes med finger- eller 

baggerslagsgribning. Bolden 

afleveres i boldvognen, og 

spilleren går om bag rækken 
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FLERE ØVELSER TIL TRIN 2 

Fingerslag  

1) Kast bolden i vejret med 2 hænder og grib den højt med rigtig 

fingerslagsstilling 

2) Studs bolden hårdt i gulvet med 2 hænder og grib den højt med rigtig 

fingerslagsstilling 

3) Kast bolden i vejret med 2 hænder, klap i hænderne og grib den højt med rigtig 

fingerslagsstilling. Her kan laves alle mulige variationer 

4) Kast bolden i vejret med baggerslagskast, spil et fingerslag til dig selv og grib 

med baggerslagsgribning 

5) Spil fingerslag til dig selv. Kan du få 5 i træk? 

Baggerslag - én på hver side af nettet  

Bolden kastes med baggerslagskast over nettet. Den anden spiller baggerslag op til 

sig selv og griber bolden – kaster derefter med baggerslagskast over nettet etc. 

Fingerslag - én på hver side af nettet  

1) Bolden kastes op til sig selv og spilles med fingerslag over nettet. Den anden 

spiller griber bolden i baggerslagsstilling. Bolden kastes op til sig selv og 

fingerslag over nettet etc. 

2) Som ovenfor, men den gribende spiller flytter sig på banen og fingerslaget skal 

ramme makker 

3) Bolden kastes med baggerslagskast over nettet. Den anden spiller fingerslag 

op til sig selv og griber bolden og kaster derefter bolden med baggerslagskast 

over net etc. 

4) Stå tæt ved nettet – spil fingerslag til hinanden 

5) Stå lidt længere tilbage og lav længere/højere fingerslag til hinanden 

Fingerslag/baggerslag og bevægelsesrytme  

Stå i en rombe og spil fingerslag rundt til hinanden 

4-6 spillere i en rundkreds. Spilleren siger/råber navnet på en medspiller og kaster til 

vedkommende. Modtageren laver et finger- eller baggerslag op til sig selv, griber og 

kaster bolden videre etc. 

Som ovenstående, hvor spilleren følger bolden og stiller sig om bag modtageren 

Træneren kaster bolden til spilleren, der 

står i klarposition, og spilleren spiller 

bolden over nettet med et baggerslag. 

Spilleren henter sin bold. Går derefter til 

nettet, kaster bolden op i luften og spiller 

fingerslag over nettet. Derefter bag 

rækken. 
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FLERE ØVELSER TIL TRIN 3 

Baggerslag/fingerslag  

1 og 2 står ved nettet med hver sin bold. Spiller 3 skal først arbejde. Spiller 1 kaster 

et baggerslagskast til spiller 3. Spiller 3 løber frem og spiller et baggerslag tilbage til 

spiller 1. Spiller 3 løber tilbage til udgangspunktet og modtager nu en bold fra spiller 

2, som spilles tilbage med baggerslag. Spiller 4 står i venteposition, og laver samme 

øvelse efter spiller 3 

 

 

 

 

 

 

Baggerslag  

Spiller 1 og 3 har en bold hver. Spiller 2 skal spille baggerslag. Spiller 1 kaster en 

bold med baggerslagskast til spiller 2, der modtager til 3. Når spiller 1 har kastet 

over nettet trilles spillers 3’s ekstra bold med det samme til spiller 1. Der roteres 

efter 10 kast. 

Variation: Spiller 1 rykker længere tilbage på banen. 
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Baggerslag/fingerslag    

Tre spillere ved nettet med hver en bold og en række på baglinjen. Spiller 1 kaster en 

lang bold til forreste spiller i rækken, som returnerer med et baggerslag. Derefter 

løber spilleren sidelæns til spiller 2 og 3 og gentager øvelsen og derefter om bag 

rækken. Næste spiller kommer ind 

Variation: kast bolden kort/langt/højt/fladt. 

 

 

 

 

 

 

Fingerslag/baggerslag  

Spiller 1 spiller fingerslag til spiller 2. Spiller 1 går derefter om bag spiller 3. Spiller 2 

spiller fingerslag til 3, og spiller 2 går derefter om bag spiller 4 osv. 
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Fingerslag/baggerslag  

Princippet i øvelsen er, at man løber efter den bold, man spiller. Tre spillere laver en 

trekant. Den fjerde spiller stiller sig bag en af de andre. Der spilles med fingerslag. 

Bolden starter der, hvor der er 2 spillere. Hvis øvelsen skal indøves i et roligere 

tempo, kan der stilles spillere i venteposition ved 2 eller 3 af fingerslagsspillerne i 

stedet for kun den ene 

 

 

 

Fingerslag  

1 spiller fingerslag til 2, der spiller fingerslag til 3. 3 spiller fingerslag tilbage til 2 der 

spiller til 1. osv. 
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OPVARMNINGSØVELSER 

KROPSØVELSER 

UDEN BOLD 

Til musik går man rundt mellem hinanden. Når træneren siger til, mødes man med 

en makker og laver: armkrog, ”high five”, skulder mod skulder, ryg mod ryg, danser 

vals eller andet. Man kan opfordre til alm. løb/gadedrengeløb, når deltagerne er 

varme nok til det  

STÅENDE RULLER 

Man står op, hvorefter man krummer i ryggen og langsomt ruller overkroppen 

nedad. Derefter rulles overkroppen langsomt op igen. Øvelsen gentages 

SIDEBØJNING 

Man står op, evt. i let bredstående stilling, mens venstre arm peger mod loftet og 

højre arm hænger ned langs siden. Man strækker højre arm ned mod gulvet mens 

venstre arm følger med over hovedet. Man mærker strækket i venstre side. Derefter 

skifter man side. Her opnås et stræk i ryggens sideparti 

FEJESVING 

Man stiller sig med let spredte ben, armene strækkes over hovedet, hvorefter de 

svinges tungt ned i en bue forbi benene, imens overkroppen følger med. Her 

foretages et fejesving, og når overkroppen er lodret igen følger to sving med begge 

arme foran kroppen 

ZIG-ZAGSVING 

Armene svinges til vandret position den ene frem og den anden tilbage. På 

taktslagene 3 og 4 svinges armene hele vejen rundt og mødes på midten over 

hovedet. Øvelsen gentages 

KAJAKSVING 

Armene svinges som et 8-tal parallelt med hinanden (som kajaktag), først til venstre 

og derefter til højre 
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STAFETTER 

Stafetter (brug kegler eller toppe til markering af banens længde). Lav holdene små, 

så der bliver konditionstrænet mest muligt.  

ENKELTMANDSSTAFETTER 

• Alm. løb ud til keglen, baglæns tilbageløb (slides) 

• Sideskridt mellem to kegler 

• Drible bolden med en hånd ud til keglen, rundt om keglen og tilbage til rækken, 

eventuelt med den ene hånd på ryggen. Skift hånd, så begge hænder bliver 

trænet 

• Drible bolden med fødderne ud til keglen, rundt om keglen og tilbage til 

rækken. Aflever bolden med foden 

• Drible ballonen i luften med skiftende hænder ud til keglen, rundt om keglen og 

tilbage til rækken 

• Gå med en bold fastklemt mellem benene ud til keglen, rundt om keglen og 

tilbage til rækken 

PARVISE STAFETTER 

• Hold fast i makkeren med den ene hånd eller i armkrog. Én dribler bolden med 

den frie hånd 

• Hold fast i makkeren med den ene hånd eller i armkrog. Begge dribler en 

bolden med deres frie hånd 

• Samme øvelse, hvor én dribler bolden med fødderne, mens den anden dribler 

ballonen i luften med hænderne 

• Samme øvelse, hvor den ene holder bolden mellem benene, mens den anden 

dribler med fødderne eller hænderne 

• Hold fast med begge hænder i makkeren – begge dribler én bold sammen 

med fødderne 

• Med ryggen til hinanden – bolden/ballonen skal holdes fast mellem ryggene 

Når spillerne har arbejdet med baggerslagskast og –gribning, og fingerslagskast og 

–gribning kan stafetterne udvides til at indeholde disse elementer. Samme princip 

kan desuden anvendes ved fingerslag og baggerslag i stafetterne. Det er kun 

fantasien, der sætter grænser. 
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OPVARMNINGSLEGE 

BALLONKAMP 

Hver spiller dribler med en ballon i luften, og alle bevæger sig inden for et afgrænset 

område. Det gælder om at slå de andres balloner væk samtidig med, at man holder 

sin egen ballon i luften. Mister man ballonen, skal man drible fra baglinjen og op til 

nettet 

BOLDKAMP 

Hver spiller dribler med en bold. Man kan starte med, at være anden spiller har en 

bold. De, som ikke har en bold, skal ”stjæle” fra de andre. Derefter kan alle spillere få 

en bold og samtidig forsøge at slå de andres bolde væk. Man kan arbejde med at 

gøre banen større eller mindre. Vær sikker på, at deltagerne er opmærksomme på 

banestørrelsen 

LINJETAGFAT 

Spillerne må udelukkende bevæge sig på linjerne i halgulvet. Fangeren har bolden og 

kan fange de andre ved at røre dem med bolden. Herefter overdrages bolden til den 

fangede, som nu er den nye fanger. Udvid gerne med flere bolde og juster 

banestørrelsen efter spillerantal. Vurder om spillerne skal gå, lave gadedrengehop, 

lunte eller?  

TRÆFBOLD 

Spillerne deles i to hold. Holdene placeres bag 

hver deres baglinje. De to hold skal ved hjælp af 

volleyball bolde forsøge at ramme en stor bold 

på midten af banen og drive den ned bag 

modstanderens baglinje. 

KONGENS EFTERFØLGER 

Alle spillere får en bold/ballon i hænderne eller 

ved fødderne. Én spiller bestemmer øvelser, og 

de andre skal gøre det efter. Øvelsen kan enten 

laves parvist eller hele gruppen samlet. Spillerne 

skiftes til at være kongen. 
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BESKRIVELSER AF FOKUSOMRÅDER OG TEKNIKKER  

TEKNIKKER OG FOKUSOMRÅDER I BEDSTEVOLLEY 

For at få mest muligt ud af Bedstevolley er det vigtigt at forstå de grundlæggende 

teknikker og deres fokusområder. I dette afsnit guider vi dig gennem de centrale 

bevægelser og færdigheder, som spillerne skal lære. 

Vi gennemgår: 

• De rigtige gribe- og kastebevægelser 

• Grundlæggende volleyballteknikker 

• Bevægelser på banen 

 

Brug beskrivelserne som opslagsværk, når du planlægger træning eller skal hjælpe 

spillere med at forbedre deres teknik. 
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 FOKUSOMRÅDER 

KLARPOSITION  

Det er vigtigt, at spillerne lærer at gå i klarposition. 

Klarpositionen viser, at man er klar til at arbejde. I 

klarpositionen er man i stand til at bevæge sig hurtigt i alle 

retninger. Klarposition består af: 

• Let bøjede knæ  

• Let foroverbøjet overkrop  

• Let forskudte fødder  

• Afslappede arme 

 

BEVÆGELSER FREMAD, BAGUD OG TIL SIDEN 

Det er vigtigt at du som træner er bevidst om, at spillerne skal træne i at bevæge sig 

på en hensigtsmæssig måde. Der er tre bevægelsesretninger; fremad, bagud og til 

siden.  

Når der roteres trænes alle bevægelsesmønstrene. Vær opmærksom på, at spillerne 

retter fokus mod nettet, når de roterer. Derudover er det væsentligt, at rotationen 

ikke unødigt belaster hofte, knæ eller ankler. Bevægelsesmønstrene bør derfor 

tilrettelægges efter den enkelte spillers fysik.  

BEVÆGELSE FREMAD  

• Jo større afstand – jo større skridt 

• Justeringskridt er små skridt, hvor du justerer din afstand til bolden 

• Bevægelse over større afstand: Front imod bolden og almindelig løb 

BEVÆGELSE BAGUD 

• Jo større afstand jo større skridt 

JUSTERINGSSKRIDT – SLIDES 

Ved udførelse af ”slides” bevæger du dig baglæns. Der har du hele tiden den ene fod 

forrest. Den forreste fod ”trækkes/slæbes” langs gulvet, når man bevæger sig 

baglæns. Slides skal trænes med både højre og venstre fod forrest. I Bedstevolley er 

det væsentligt at træne slides, fordi et direkte tilbageløb med hårde opbremsninger 

kan være uhensigtsmæssig i forhold til ældres lidt svage akillessener 
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BEVÆGELSE TIL SIDEN 

• For at justere over kortere afstande i forhold til bolden, kan der bruges 

justeringsskridt. Her er det mest hensigtsmæssigt at anvende 

sideskridt/chasseskridt 

TRIN 3: BEVÆGELSESMØNSTRE MENS BOLDEN ER I SPIL  

• Når holdet er i boldbesiddelse, skal ”kantspillerne”, position 2 og 4, arbejde 

med frem- og tilbagebevægelser ved henholdsvis modtagning og angreb 

• Hæveren på position 3 skal arbejde med at kaste bolden langs nettet, så 

spillet nærmer sig det rigtige spil 

• Position 1 er modtagnings- og forsvarsspiller og skal arbejde med at dække 

den bagerste del af banen og dermed arbejde med sidebevægelser 

TRIN 4: BEVÆGELSESMØNSTRE MENS BOLDEN ER I SPIL  

Når holdet er i boldbesiddelse, skal ”kantspillerne”, position 2 og 4, arbejde 

med frem- og tilbagebevægelser ved henholdsvis modtagning og angreb.  

Hæveren på position 3 skal spille bolden langs nettet, så spillet nærmer sig det 

rigtige spil.  

• Position 1 er modtagnings- og forsvarsspiller og skal arbejde med at dække 

den bagerste del af banen og dermed arbejde med sidebevægelser 

• Position 3 hæver og skal fokusere på at give position 2 og 4 høje bolde, 

helst med fingerslag 

• Position 2 og 4 er angrebsspillere og skal fokusere på at få bolden over 

nettet, så den er svær at modtage 
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TEKNIKKER 

BAGGERSLAGSGRIBNING  

Strakte arme    

Skuldrene tæt sammen   

 

 

 

 

 

 

BAGGERSLAGSKAST  

• Bolden holdes i strakte arme 

• Let forskudte fødder med den ene fod foran den anden 

• Bøj i benene, så bolden kommer lidt under knæene 

• Kast bolden med strakte arme 

• Når bolden er kastet, bevares hænderne samlet 

 

 

 

 

 

 

 

  

Bolden holdes i strakte arme. Let 

forskudte fødder, med den ene fod 

foran den anden. Bøj i benene. 

 

Kast bolden med strakte arme. 

Når bolden er kastet, bevares 
hænderne samlet.  
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FINGERSLAGSGRIBNING  

Som regel går det hurtigt med indlæring af teknikken til fingerslagsgribning, og 

mange er ivrige efter at arbejde med det rigtige fingerslag. Det er dog vigtigt, at 

spillerne lærer de grundlæggende gribe- og kastemønstre inden, de går videre. Den 

indlæring, der sker i denne fase, danner grundlaget for det færdige fingerslag. 

• Hænder højt 

• Grib bolden over panden      

• Hænder danner skål 

For at give spillerne en fornemmelse af teknikken kan man bede dem om at: 

• Holde med begge hænder om hoften 

• Derefter flyttes hænderne op over hovedet, og du har automatisk den rigtige 

fingerslagsstilling 
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FINGERSLAGSKAST  

• Bolden over panden 

• Tommel- og pegefingre danner en trekant 

• Tommelfingrene peger ned mod panden 

• Strakte fingre 

• Stræk arme efter bolden 

• Når kastet afsluttes, danner hænderne en plade  

Ved afviklingen af fingerslagskastet strækkes armene efter bolden. En typisk fejl ved 

fingerslagskast er, at spilleren kan være tilbøjelig til at lave et fodboldlignende 

indkast, hvor boldens bane starter bag hovedet i stedet for over panden. Det er 

derfor vigtigt at fokusere på boldens og hændernes udgangsposition, så kastet 

nærmer sig det rigtige fingerslag.  
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BAGGERSLAG  

• God afstand mellem fødderne, forskudte 

• Den ene hånd lægges over den anden 

• Hænderne samles med parallelle tommelfingre 

• Tommelfingrene peger nedad 

• Strakte arme 

• Skuldrene tæt sammen 

• Bolden rammes mellem albueleddet og håndroden 

• Når bolden er spillet, bevares hænderne samlet  
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FINGERSLAG – TEKNIK  

• Fødderne let forskudte – god balance 

• Bolden spilles foran panden 

• Tommelfingrene peger ned mod panden 

• Tommel- og pegefingre danner en trekant 

• Hænderne danner en skål 

• Idet bolden rammer skålen, strækkes albuerne og fingrene 

• Når slaget afsluttes, danner hænderne en plade 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



 44 

UNDERHÅNDSSERV  

Serven introduceres på Niveau 1, fordi spillernes tekniske niveau forventes højt nok 

til at den kommer til at fungere som igangsætning. Som før nævnt kan serven 

inddrages allerede i Træningsspil 1 eller Træningsspil 2 alt efter, hvilken målgruppe 

du arbejder med.  

For højrehåndede 

• Stå i god balance med venstre fod forrest 

• Bolden holdes i venstre hånd foran højre knæ 

• Vægten er på højre ben 

• Højre hånds fingre knyttes 

• Underarmen fremad 

• Bolden rammes med den knyttede hånd og strakt arm  

For venstrehåndede spejlvendes ovenstående. 
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