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FORORD

ﬂ

Velkommen til Bedstevolley - et spil der abner volleyballens verden for alle seniorer
over 60 ar. Med inspiration fra det populaere Kidsvolley har vi skabt et koncept, hvor
bevaegelsesglaede og feellesskab gar hand i hand med motion og sjov konkurrence.

Det unikke ved Bedstevolley er, at det bevarer volleyballens bedste elementer, men
tilpasser dem til seniorers behov og formaen. Gennem fire progressive trin - to
treeningsspil og to faerdige spilvarianter - kan alle deltage og udvikle sig i deres eget
tempo. Her mgdes kvinder og maend pa tveers af erfaringsniveau til bade hyggelig
motion og inspirerende konkurrence.

| denne guide finder du alt, hvad du behgver for at komme i gang: Fra
grundlaeggende regler og gvelser til praktiske tips om treening af seniorer. Materialet
giver dig veerktgjerne til at skabe traeningssessioner, der fremmer bade kondition og
koordination, samtidig med at det sociale feellesskab styrkes.

Har du tidligere arbejdet med volleyball, vil du genkende sportens kerneelementer,
men Bedstevolley star pa egne ben som et unikt spil, der forener personlig udvikling
med glaeden ved bevaegelse i feellesskab.

Vi haber, at denne guide vil inspirere dig til at veere med til at udbrede glaeden ved

Bedstevolley.
i M
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BEDSTEVOLLEY TRIN 1-4

DE FIRE TRIN | BEDSTEVOLLEY

Bedstevolley er opbygget i fire progressive trin, som vi vil gennemga i det fglgende
afsnit. Hvert trin bygger naturligt ovenpa det foregaende og introducerer gradvist
flere volleyball-elementer.

Vi starter med helt enkle gribe- og kastebevaegelser pa trin 1 og 2, som giver alle
mulighed for at vaere med fra fgrste feerd. Pa trin 3 og 4 naermer 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 fgr, finder man hurtigt det
trin, der giver den rette kombination af udfordring og succesfglelse. Man kan blive
pa det trin, hvor man er tryg, eller udvikle sig videre i sit eget tempo.

| det fglgende kan du leese de preecise regler og muligheder for hvert trin.

o
’ T ' J
‘/‘. \ T \I:/‘.
E) \‘K\\ | . . g ‘: \
f\;‘{v. el PO =, WP A 3
N ik ) s T\' | = i
- — 1 o ——— J pp— ‘
= B b VA - -
e — | . 3 =) gE;&. OB H
| . e | — xm’ —— | B o
e “‘ ‘Li - &“;L‘L‘g E— '_"E g\?‘;\m-;r} == £ -
P = G < | 1 = | IN— == —
_‘ai&,r %E‘gg% fﬁ---@ / = ‘ = =
o NN ‘ . el W ~ —
1 —— e S *%m — =
e T WYE



OVERSIGT OVER TRIN OG FOKUSOMRADER

TRIN 1 Dette spil er for seniorer, der aldrig fér har ~ FOKUSOMRADER
Rotationsspil med veeret mtroducergt til voll?yball eller nggerslagskast
gribe og kaste- Bedstevolley. Spillet bestar af kaste og Fingerslagskast
gribebeveegelser, og rotation pa banen. Klarposition
bevaegelser
Beveegelser
Spillet startes med
et kast
1 bergring for
overspil
TRIN 2 | trin 2 introduceres baggerslaget og FOKUSOMRADER
fingerslaget for fgrste gang, som skal Baggerslag

Rotationsspil med
volleyballslag og
gribe-bevaegelser

bruges til at modtage bolden med. Desuden Fingerslag
udfordres samspillet pa holdet, idet der for  Overblik

forste gang indferes to bergringer pa Bevaegelser
2 bergringer for samme side, for bolden skal passere nettet. Timing
overspil
TRIN 3 Pa trin 3 kreeves tre bergringer pa holdet FOKUSOMRADER
Volleyball-spil med inden bolden ma spllles over nettgt. Der:ne Ny opst:lllng
egenskab ngdvendigger samarbejdet pa Underhandsserv

tre tvungne
bergringer og gribe-
kastebevaegelser

holdet. Derudover udfordres spillerne pa det Tre bergringer
tekniske niveau, idet to ud af tre bergringer

skal veere reelle volleyball slag. Anden

3 bergringer for bergringen gribes, og er med til at holde

overspil spillet flydende, sa der bevares kontrol, og

spillerne oplever flow frem for frustration.

TRIN 4 Dette spil ligner normal volleyball men pa FOKUSOMRADER
samme storrelse bane som de andre trin. Samspil

Pa dette trin bruges kun volleyballslag, sa  Stabil serv
bolden ma ikke laengere kastes og gribes. Gode

1-3 Dermed kommer der stort fokus pa samspil modtagninger

\LUETENECIIEI® 0g gode modtagninger.
for overspil

Volleyball i
seniorformat




RAMMER OG REGLER PA ALLE TRIN

NETH@JDE 2,25 m.

Badmintonbanens yderste sidelinjer og forreste baglinje
(5,3x6,1)

BANESTORRELSE

To MY 1:13F\RI\[cl Trial Ultima 15 volleyball. Alternativt Kidsbolde.

ANTAL SPILLERE
PR. HOLD

4 spillere pa banen + 1 udskifter

TILPASNING AF ANTAL SPILLERE
Bedstevolley kan spilles med forskelligt antal spillere pa alle trin:
4 spillere: Normal opstilling - med eller uden udskiftere
3 spillere: Trekant-opstilling pa mindre bane - med rotation
2 spillere: Meget lille bane - uden rotation

Tilpas altid banestgrrelsen til antallet af spillere, sa alle kan na bolden.
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TRIN 1 - UDDYBET

OM TRIN 1 Bedstevolley er et inkluderende volleyballspil for seniorer 60+,
hvor ingen tidligere erfaring er ngdvendig. Spillet kombinerer
feellesskab, bevaegelse og mild konkurrence, hvor malet er at
fa bolden til at rgre gulvet pa modstanderens banehalvdel,
mens modstanderne forsgger at gribe den.

Spillet pa trin 1 foregar med volleyballignende kast (finger- og
baggerslagskast) uden at Isbe med bolden. Efter hvert kast
over nettet roterer holdet én plads med uret. Ved boldtab
skiftes den naermeste 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 pa tid eller til et aftalt
pointantal.

Nar spillerne mestrer dette grundniveau, kan de avancere til
trin 2.

FOKUSPUNKTER RNElfsleljife]s!

OG TEKNIK

Relevante volleyballbevaegelser, herunder rotation

Gribe og kaste pa en volleyball lignende made, herunder
finger- og baggerslagsgribning og finger- og baggerslagskast

OPSTILLING Spillerne skal veere placeret som hjgrnerne i en firkant. To
spillere narmest nettet og to naermest baglinjen. Derudover er
der en udskiftningsspiller, som er placeret i

"Udskiftningszonen
g Udskiftningszone
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TRIN 2 - UDDYBET

OM TRIN 2 Pa trin 2 skal bolden modtages med et bagger- eller fingerslag
for en medspiller griber og kaster den over nettet. Bade
volleyball-lignende kast med to heender og regulaere bagger-
og fingerslag er tilladt, men bolden skal kastes fra
gribepositionen.

Spillet kan startes med et baggerslagskast taet pa nettet eller
med en egentlig serv. Holdet roterer én plads med uret, nar
bolden er over pa modstanderens banehalvdel, og ved boldtab
skiftes naermeste spiller ud med udskiftningsspilleren.

Point gives til modstanderen ved: bold pa gulv, kast i/under
net, bold uden for banen, eller hvis et bagger-/fingerslag
mislykkes. Der spilles enten pa tid eller til et aftalt pointantal.

o N Qa8 Gribe og kaste pa en volleylignende made
OG TEKNIK

Kaste mod tomme omrader
Hurtig boldcirkulation
Baggerslag

Fingerslag

Automatisere rotationen

Bevaegelse og timing i forhold til bolden

OPSTILLING Spillerne skal veere placeret som hjgrnerne i en firkant. To
spillere naermest nettet og to neermest baglinjen. Derudover er
der en udskiftningsspiller, som er placeret i

"Udskiftningszonen”
Udskiftningszone
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OM TRIN 3

FOKUSPUNKTER
O0G TEKNIK

OPSTILLING

TRIN 3 - UDDYBET

Pa trin 3 skal holdet bruge preecis tre bergringer fgr bolden
ma ga over nettet. Fgrste og tredje bergring skal vaere
volleyball-slag (finger- eller baggerslag), mens anden bergring
skal gribes og kastes. Dette gger bade det tekniske niveau og
nedvendigt samarbejde, samtidig med at gribe-muligheden
bevarer spillets flow.

Spillet startes med underhandsserv fra position 1, hvor tredje
serv skal tages bag baglinjen. Efter tre server roterer holdet.
Under spil roteres kun nar serveretten skiftes, og udskiftning
sker ved rotation.

Point gives til modstanders ved bold pa gulvet, bold i/under
net eller udenfor banen, forkert antal bergringer, gribning ved
forste/tredje bergring, eller fejlserv. Der spilles enten pa tid
eller til et aftalt pointantal.

Indarbejde ny opstilling og rotation
Tre bergringer hver gang
2. bergring med gribe- kastebeveaegelse

Serv

Spillerne placeres i en rombeform med en spiller nsermest
nettet og én naermest 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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OM TRIN 4

FOKUSPUNKTER
OG TEKNIK

OPSTILLING

TRIN 4 - UDDYBET

Trin 4 spilles som almindelig volleyball, hvor alle bergringer
skal vaere volleyslag - gribning er ikke laengere tilladt. Der
opfordres til tre bergringer for bolden sendes over nettet.
Optimalt modtager position 1, 2 eller 4 bolden og spiller til
haeveren (position 3), som sender den videre til position 2 eller
4, der afslutter.

Spillet startes med serv fra baglinjen - fgrst underhandsserv,
men overhandsserv er tilladt fra tredje serv. Rotation sker kun
ved skift i serveret, hvor der ogsa foretages udskiftning.

Point gives til modstanderen ved bold pa gulvet, bold i/under
net eller udenfor banen, samt fejlserv. Der spilles enten pa tid
eller til aftalt pointantal.

Samspil mellem spillerne pa holdet
Tre bergringer inden bolden spilles over nettet
Stabil og praecis serv

Gode modtagninger

Spillerne placeres i en rombeform med en spiller neermest
nettet og én naermest 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

4@
1@ 3@
2@
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GENERELLE TIPS TIL BEDSTEVOLLEY-TRANEREN

‘

TRANING OG TIPS - SADAN FAR | DEN BEDSTE OPLEVELSE MED BEDSTEVOLLEY
En vellykket Bedstevolley-treening handler om meget mere end blot at spille bold. |
de fglgende afsnit guider vi dig gennem bade den optimale opbygning af en
traeningstime og de seerlige hensyn, der ggr traeningen til en god oplevelse for
seniorer.

Fgrst gennemgar vi, hvordan en typisk traeningstime pa 1-1% time kan struktureres -
fra den feelles start til den sociale afslutning. Derefter deler vi vores erfaringer med
at treene seniorer, med konkrete tips til bade det fysiske, paedagogiske og sociale
aspekt af traeningen.
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SADAN OPBYGGES EN GOD BEDSTEVOLLEY-TIME

Leengde: 1-1% time

HUSK: Der skal veere tid til at leere i eget tempo, og alle skal kunne vaere med!

VI STARTER FALLES

. Hilser pa hinanden

« Horer dagens program

OPVARMNING (MINDST 15 MINUTTER)

. Farvarmen i hele kroppen
. Musik og lette gvelser

. Tempo gges gradvist for at undga skader

@VELSER MED BOLD

. Treener kaste- og gribeteknik

« Fokuserer pa hgjst to teknikker ad gangen

« Arbejder alene eller sammen to og to

SMASPIL VED NETTET

o Traener det vi har laert

. Nettet kan ggres hgjere hvis spillet gar for staerkt
. Banen kan ggres mindre hvis der er brug for det

« 3-4 spillere pa banen er bedst

SPIL

. Spiller Bedstevolley pa det niveau, der passer til holdet

AFSLUTNING

« Streekker ud for at undgd emme muskler
. Samles og snakker om traeningen

« Hygger evt. med kaffe bagefter
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TIPS TIL TRANING AF SENIORER

GRUNDLAGGENDE PRINCIPPER

Respekter individuelle greenser - lad deltagerne selv definere deres
begreensninger

Skab trygge rammer med optimal belysning og tydelig kommunikation
Prioriter socialt samvaer - afsaet fast tid til kaffe og samtale

Fokuser pa glaade og positive oplevelser i traeningen

PADAGOGISKE STRATEGIER

Anvend "vis-forklar-vis" metoden systematisk

Giv rigeligt med tid til indlaering - eeldre behgver flere gentagelser
Skab ro fgr instruktion - sikrer bedre forstaelse

Tilbyd konkret, stgttende vejledning og positiv feedback

Byg nye feerdigheder pa kendte gvelser

FYSISKE TILPASNINGER

Minimer og saml gulvgvelser - ned/op-bevaegelser er udfordrende
Begraens hoppegvelser - fokuser pa tobensafsaet og sikker landing
Undga direkte tilbagelgb - implementer sidebeveaegelser

Prioriter balancegvelser - god balance er fundamental

Tilpas @velser til forskellige faerdighedsniveauer

INSTRUKT@RROLLEN

Kommuniker hgjt og tydeligt - mange har nedsat hgrelse
Hold instruktioner korte og preecise

Observer og tilpas til gruppens behov og gnsker

Vaer opmaerksom pa forskellige erfaringsniveauer

Skab en inkluderende atmosfaere

Vaer tdlmodig og fleksibel i treeningsplanlaegningen



TRANINGSPAS

EKSEMPLER PA TRZANINGSPAS - FRATRIN 1 TIL 4

| det felgende finder du konkrete eksempler pa, hvordan en traeningstime kan se ud
pa 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 gnsker.

Hvert traeningspas felger den grundleeggende struktur, vi netop har gennemgaet,
men med gvelser og spilformer der matcher trinets seerlige fokuspunkter. Fra de
enkle gribe- og kastegvelser pa trin 1 til de mere volleyballagtige elementer pa trin 4.

Brug eksemplerne som inspiration, og husk at det er helt i orden at justere tempo,
sveaerhedsgrad og varighed efter gruppens behov og dagsform
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EKSEMPEL: TRANINGSPAS TRIN 1

Fokus fingerslagskast og baggerslagskast

OPVARMNING

Bingomemory

Bingomemory kan bruges som en god
afveksling af opvarmningen. Bingo saettes i
gang efter den forsldede opvarmning.
Bingokortene kan selv laves eller kpbes i
volleybutikken pa www.volleyball.dk.

Spillerne er sammen to og to. Hvert hold far en
bingoplade med syv tilfeeldige tal fra 1-12.

& . e

Der placeres kegler rundt pa banen, og under S &
hver kegle lagges en seddel med et tal og en &

gvelse. la P\

»

Eksempler pa gvelser

e Serv bolden op ad vaeggen 3 gange hver. Makkeren griber bolden

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

e Lgb ned til endevaeggen

e Dribl bolden i jorden 3 gange, makkeren overtager og dribler 3 gange -
gentages 4 gange. Husk at bruge bade hgjre og venstre hand

e Sta med ryggen til hinanden og aflever bolden til makkeren 5 gange hver

e Lav fingerslagskast til hinanden, mens | gar op til nettet og tilbage igen

e Lgb armiarm rundt om banen

e Lav 10 fingerslagskast til hinanden

Holdene Igber nu til en kegle, lofter keglen og laver den gvelse, der star pa sedlen.
Hvis nummeret er pa bingopladen, ma de krydse nummeret af og fortsaette til naeste
kegle. Hvis man ikke har nummeret pa sin bingoplade, udfgres gvelsen alligevel. Det
hold, der fgrst har pladen fuld, har vundet. Laftes en kegle, man har vaeret ved, skal
gvelsen alligevel udfgres.

@velserne kan justeres alt efter malgruppens niveau og fysiske tilstand. Nar
spillerne er begyndt at arbejde med rigtige volleyballslag (baggerslag og fingerslag),
er det neerliggende at lave gvelser med disse slag.
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TEKNIKTRANING

Kaste- og gribegvelser

Uden bold: Lav forskellige klapperytmer og derefter udgangsposition til
baggerslagskast/ baggerslag

Som ovenstaende, 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: Traening af bevaegelserne hen til bolden og gribeteknik.

Lav baggerslagslignende kast op til dig selv og grib pa en baggerslagslignende
made

Som ovenstaende, men med fingerslagskast
Fokus: At flytte fadderne, komme under bolden og bgje i knaeene.
Kaste-, gribe- og bevaegelsesovelser §

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 hgjre og venstre eller kort og lang, sa
makkeren skal bevaege 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 bevaeger sig fra den ene ende af hallen til den anden, mens de kaster
bolden til hinanden. Rytmen er grib-kast-bevaegelse fremad. Bevaegelsen
foregar altsa, nar makkeren har bolden

5) Samme gvelse med fingerslagskast

6) Samme gvelse, hvor man kombinerer fingerslagskast og baggerslagskast

Ovelser til rotationog opstilling & & # & ¢ # #

1) Sta i firkant — pa signal rgr en linje pa banen og find tilbage i opstilling

2) Sta i firkant — pa signal rgr en linje pa banen og find tilbage i opstilling, men pa
nye pladser

3) Sta i firkant — pa signal roter

Fokus: bevaegelsesmgnstre.



SMASPIL

Sta i firkant pa begge sider af nettet og kast til samme position pa banen. Roter, nar
bolden er kastet over nettet

—
al

Fokus: samarbejde mellem holdene.

Lav en lille bane og spil 1 mod 1 — Bolden kastes over nettet i et forsgg pa at vinde
bolden. Nar spilleren har kastet bolden, skal spilleren tilbage og have en fod ud forbi
sidelinjen. Spil pa smal bane og evt. hgjere 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 forsgges vundet ved at ramme gulvet pa
modstanderens side.

SPIL

Bedstevolley trin 1, hvor der kun ma kastes med baggerslagskast

Bedstevolley trin 1, hvor alle kast er tilladt

UDSTRAKNING

Det er vaesentligt at streekke ud i benene og overkroppen, nar der startes op pa
Bedstevolley. Herunder er preesenteret enkle udstraekningsgvelser, som kan
suppleres op med udstraekning af de store muskelgrupper, som har veaeret anvendt i
traeningen. Det er vigtigt at afsaette minimum 10 minutter til udstreekning.

Forlaret: Sta pa det ene ben. Bgj i knaeet og tag omkring ankel/foden, sa denne
presses mod ballen. Pres hoften frem. Hold ryggen ret. Brug evt. vaeaggen som
stgtte. (@velsen kan ogsa forega liggende pa siden, hvis der er balanceproblemer)

Balle/ydersiden af laret: Lig pa ryggen og bgj i knae og hofte, sa knaeene naermer sig
hagen. Fgr den ene ankel over pa modsatte knze. Tag med haenderne fat i hasen pa
det ben, som stadig er i udgangsposition. Traek benet mod hagen

Haser: Sta med det ene ben foran det andet, det bagerste ben bgjes og det forreste
ben er strakt, foden peger mod loftet. Leen overkroppen ind over det forreste ben.
Bojning foretages i hoften

Skulder/ryg: Sid pa begge knae, hvor enden rgrer ved haelene. Laeg underarmene pa
gulvet og straek haenderne sa langt frem som de kan na. Maerk straekket i skulderne
og den gverste del af ryggen

Mave: Lig pa maven med albuerne og underarmene i gulvet. Lgft overkroppen
langsomt, mens armene straekkes. Kig op i loftet



EKSEMPEL: TRANINGSPAS TRIN 2
Fokus: baggerslag

OPVARMNING

Lav forskellige krops@velser uden bold. Find inspiration under "Opvarmningsgvelser”

Boldkamp

Hver spiller dribler med en bold. Man kan starte med, at vaere anden spiller har en
bold. De, som ikke har en bold, skal "stjeele” fra de andre. Derefter kan alle spillere fa
en bold og samtidig forsgge at sla de andres bolde vaek. Man kan arbejde med at
gore banen stgrre eller mindre. Veer sikker p3, at deltagerne er opmaerksomme pa
banestgrrelsen

TEKNIKTRANING

Ovelser til traening af baggerslag enkeltvis

1) Klapperytmer til treening af udgangsstilling til baggerslag

2) Klap i haenderne tre gange og tilbage til udgangsposition

3) Hoved - skulder - knee og tilbage til udgangsposition

4) Hgjre hand laver "hoved — hofte — knae” samtidig med at venstre hand laver
"hofte — knae — fod” og tilbage til udgangsposition

5) Spillerne bevaeger sig rundt med forskellige Igb, og pa signal laves den rigtige
udgangsposition

6) Her kan laves forskellige koordinationsgvelser kombineret med treening 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 vaeggen og modtag med baggerslag op til sig selv og
grib

Qvelser til traening 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 hgje og
lave baggerslag

3) Benarbejde: Spillerne star 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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Ovenstaende gvelse kan ogsa laves med frem og tilbage bevaegelser, hvor bolden

kastes lige op i luften med et baggerslagskast, og de to spillere skiftes til at bevaege
sig frem til bolden og lave baggerslag op til sig selv.

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

SMASPIL

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 ovenstaende, men nu skal spillerne bytte plads, nar bolden er pa
modstanderens banehalvdel

TEKNIKTRANING § # ¢ #

@velser til at styre retningen pa baggerslaget.

Spillerne star pa en raekke pa baglinjen. Traeneren star pa den modsatte side af
nettet med en boldvogn. Treeneren kaster bolden over nettet til den forreste spiller i
kgen, som laver et hgjt baggerslag som spilleren selv skal gribe. Bolden laegges
derefter i boldvognen

6 bolde. 4 spillere star i rombe-formation. Spilleren ved nettet kaster bolden til
spilleren ved baglinjen, som laver et baggerslag til spilleren ved den ene sidelinje.
Naeste baggerslag sendes over til spilleren pa den anden sidelinje. Spillerne pa
sidelinjerne griber bolden og afleverer bolden i kurven hos spilleren ved nettet

ﬁ_ B s |
e

Variation: De to spillere ved sidelinjen laver baggerslag op til sig selv pa de bolde, der
ligger godt til det.

SPIL

Forste bergring 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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UDSTRAKNING

Efter en treening med mange baggerslag har bryst-, skulder-, og rygmuskler veeret
brugt meget. Derfor er her eksempler pa udstreekning af netop disse. Husk, at det
altid er fornuftigt at straekke ben, skuldre og ryg ud efter en volleytraening (se
tidligere afsnit om udstraekning).

Skuldre/bryst: Sta med siden til en vaeg. Laeg handfladen ind pa veeggen bag dig
med strakt arm og handen i pandehgjde. Drej kroppen vaek fra handen/vaeggen og
maerk straekket foran i bryst- og skuldermuskulatur

Nakke: Laeg hovedet til siden og se fremad. Laeg derefter handen blidt pa toppen af
hovedet og lad den anden arm haenge tungt ned langs siden. | andet streek fgres
hovedet skrat fremad, sa straekket flyttes leengere om bagpa. Armene har samme
funktion. Flex evt. handleddet pa den strakte arm

@vre ryg: En strakt arm fgres ind foran brystet. Den anden arm tager fat mellem
albuen og skulderen og trykker ind mod brystet

Laeg: Sta med begge haender i skulderhgjde mod en vaeg. Bagerste ben straekkes og
hzelen trykkes ned mod jorden, mens forreste ben er bgjet og styrer balancen. Efter
lidt tid bojes knaeet pa det bagerste ben og trykkes ned mod jorden. Dette flytter
straekket ned mod akillessenen

HJALP TIL OVERGANGEN FRA TRIN 1T TIL TRIN 2

Det kan vaere vanskeligt at ga fra kaste-gribe og til at bruge bagger- og fingerslaget.
Derfor kan det veere relevant at arbejde med nogle overgangsevelser og spil, som
ger brugen af slagene i en rigtig spilsituation mere overskuelig. Felgende er
eksempler p3a, hvordan bagger- og fingerslaget kan inddrages under lidt mere
kontrollerede forhold end i det regulaere traeningsspil 2.

Overgangsgvelser 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 treeningsspillet 2 almindeligt, men lad spillerne gribe bolden. Derefter kastes
bolden op i luften og der udfgres et hgjt baggerslag til en medspiller, som kaster
bolden over nettet. Herefter roteres. Det skal gerne veere en glidende, hurtig
bevaegelse, sa spilleren far fornemmelsen af tempoet
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EKSEMPEL: TRANINGSPAS TRIN 3

Fokus preecision og samspil

BOLDOPVARMNING

1) Bolden dribles i gulvet med haenderne og spillerne bevaeger sig rundt pa et
afgraenset areal. Spillerne far sma opgaver mens de dribler.

2) Ror endevaeggen

3) Rgr en medspiller

4) Rgr ved treener

5) Saet dig ned og rejs dig op igen

6) Lav 8-taller rundt om benene

7) Brug bade hgjre og venstre hand

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

9) Afgreens arealet yderligere. Nu skal spillerne holde sin egen bold i gang og
samtidig forsgge at sla de andre spilleres bolde vaek

10) 2 og 2 sammen. Den ene kaster sin egen bold hgjt 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, sa begge spillere prgver

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 efterfglger”, hvor den ene spiller skal ggre ngjagtig som
makker. Her skal spillerne udfordre hinanden. Denne gvelse kan ogsa laves
med flere spillere, som skiftes til at vaere konge

TEKNIKTRANING

Fokus pa baggerslag og kropsposition
Der kastes rundt i en trekant med baggerslagskast. Nar bolden kastes til hgjre, er
hajre ben forrest. Nar der kastes til venstre, er venstre ben forrest.

To tremandsgrupper saettes sammen til en 6 kant. Der kastes stadig mellem de
samme spillere, 2 bolde er i gang

Variation: Den ene bold skal forsgge at indhente den naeste

Der spilles skiftevis baggerslagskast og baggerslag rundt i trekanten. Fgrste spiller
kaster et baggerslagskast til den naeste, der spiller et baggerslag til sidste spiller,
som griber den og kaster et baggerslagskast til den fgrste etc.
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Fingerslag/baggerslag § §  #

1) 1 og 2 star ved nettet med hver sin bold. Spiller 3 skal fgrst 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 bevaeger sig sidelans og returnerer med
baggerslag/fingerslag

4) Spiller 1 kaster en kort bold og spiller 3 bevaeger sig frem og returnerer med
baggerslag/fingerslag

5) Spiller 2 kaster en kort bold spiller 3 bevaeger sig sidelaens og returnerer med
baggerslag/fingerslag

6) Spiller 4 star i venteposition og arbejder, nar spiller 3 har gennemfgart
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SMASPIL

Konkurrenceog kontrol # # % & # #

3 spillere pa hver side af nettet pa en lille (kort/bred) bane. 3 obligatoriske
bergringer, som i Niveau 1, hvor 2. bergring er gribe/kaste. Efter hver bergring skal
spilleren, som har spillet bolden rgre baglinjen af badmintonbanen med foden (brug
evt. en anden linje, som er lidt taettere pa spillet, hvis tempoet bliver for hgjt)

4 spillere pa hver side af nettet — opstilling i rombe-form, som pa Niveau 1. Bolden
saettes i gang med underhandsserv. Der spilles 3 gange, men nar bolden spilles over
nettet, skal der straebes efter at ramme modstanderne

Fokus: kontrolgvelse og samspil.
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TEKNIKTRANING

Rytme # # ¢ #

Spiller 1 kaster til 2, der griber den og kaster den videre til spiller 4, med en
gribekaste-haevning. 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-
haevning kaster den tilbage til 3, der spiller bolden over nettet med fingerslag til
spiller 1 etc.

2
Gribe/kaste haevning t 1

Spiller 1 spiller fingerslag til 2, der med gribekaste-havning 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

UDSTRAKNING

Mave/ryg (bevaegelighed). Lav katten. Sid med haender og knae i gulvet med
haenderne ud for skuldrene. Krum i ryggen, kig mod navlen og sug navlen op til
loftet. Ga ned til neutral position og svaj evt. i ryggen ved at kigge op i loftet

Lyske. Sid med fodsalerne mod hinanden og tryk knaeene ned mod gulvet. Albuerne
kan bruges som hjaelp, hvis det er ngdvendigt

Balle. Sid med strakte ben pa gulvet og bgj venstre ben. Fgr det ind over hgjre. Tag
fat om knaeet og tryk det ind til brystet. Forsgg at holde ryggen ret. Byt ben

Arme/skuldre. Sid pa gulvet og seet haenderne i gulvet bag kroppen og parallelt med
skuldrene. Fingrene skal pege fremad. Laen overkroppen tilbage sa albuerne bgjer
og hold albuerne sa taet sammen som muligt

Baglar. Lig pa ryggen og lgft det ene ben op i luften. Flex anklen sa taeerne peger
mod panden. Bgj knzeet lidt. Tag fat i knaehasen og tryk benet ned mod brystet
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EKSEMPEL: TRANINGSPAS TRIN 4

Fokus pa serv og modtagning

OPVARMNING

Find inspiration i det andre programmer eller under "Opvarmningsegvelser” laengere
nede i haeftet.

TEKNIKTRANING

1) Spillerne server op ad en veeg, afstand 4-5 m. Afstanden gges gradvist. Markér
gerne hgjden 2,5 m pa vaeggen — bolden skal ramme over maerket

2) Spillerne star pa hver sin side af nettet og server bolden over nettet til
hinanden. Afstand til net 3 m. Ram partneren praecist

3) Efterhanden som spillerne er i stand til at serve over nettet gges afstanden til
dette. Ga to skridt tilbage efter 5 gode server

Servetraening
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

1
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SMASPIL

Paradis

Spillerne deles i 3 hold (3-5 spillere pa hvert hold). Hold 1 er ude og holder sig klar.
Hold 2 gar til "Paradis” med det samme, hold tre starter pa "tabersiden”. Hold 1
holder sig klar ved "taberbanen”. "Taberbanen” server. Vinder de bolden gar de over
pa vindersiden ("Paradis”), og holdet i “Paradis” gar ud. Taber de, bytter de med
holdet udenfor. Det hold, der er ude, gar altid ind og server fra taberbanen. Der kan
scores point, nar man star 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 bestar af 1 servebold + 1 gratisbold, der
spilles ind af traeneren til det hold, der har vundet servebolden. For at fa 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 ogsa
vinder gratisbolden.

SPIL

Bedstevolley trin 4, men hvor 2. bolden ma gribes

Bedstevolley trin 4

UDSTRAKNING

Forlaret: Sta pa det ene ben. Bgj i knaeet og tag omkring ankel/foden, sa denne
presses mod ballen. Pres hoften frem. Hold ryggen ret. Brug evt. vaeaggen som
stotte. (@velsen kan ogsa forega liggende pa siden, hvis der er balanceproblemer)

Balle/ydersiden af laret: Lig pa ryggen og bgj i knae og hofte, sa knaeene naermer sig
hagen. Fgr den ene ankel over pa modsatte knae. Tag med haenderne fat i hasen pa
det ben, som stadig er i udgangsposition. Traek benet mod hagen

Haser: Sta med det ene ben foran det andet, det bagerste ben bgjes og det forreste
ben er strakt, foden peger mod loftet. Leen overkroppen ind over det forreste ben.
Bgjning foretages i hoften

Skulder/ryg: Sid pa begge knae, hvor enden rgrer ved haelene. Laeg underarmene pa
gulvet og straek haenderne sa langt frem som de kan na. Maerk straekket i skulderne
og den gverste del af ryggen

Mave: Lig pa maven med albuerne og underarmene i gulvet. Lgft overkroppen
langsomt, mens armene straekkes. Kig op i loftet
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FLERE QVELSER

OVELSESBANK - INSPIRATION TIL VARIATION | TRZANINGEN

Nu hvor du har set eksempler pa komplette treeningspas, preesenterer vi en samling
af ekstra gvelser til hvert trin i Bedstevolley. Denne gvelsesbank giver dig mulighed
for at variere treeningen og holde motivationen hgj hos spillerne.

For hvert trin finder du gvelser til bade opvarmning, teknik og smaspil. Du kan bruge
dem til at:

« Udskifte gvelser i de foreslaede traeningspas

. Tilpasse traeningen efter holdets dagsform

. Skabe ny energi i treeningen

. Fokusere pa specifikke feerdigheder

Veelg de gvelser der passer bedst til dit hold, og husk at en god gvelse sagtens kan
bruges pa flere forskellige trin - det er bare et spgrgsmal om at tilpasse kravene og
tempoet.
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FLERE OQVELSER TIL TRIN 1

Ballonlege

Hver spiller puster en ballon op og bevaeger sig rundt med den pa et begraenset
omrade. Ballonen skal ved hjeelp af slag og puf med hand, arm, krop, ben eller fod
holdes veek fra gulvet

1) Som ovenfor men samtidig med kontrol over egen ballon, ma de andre
spilleres ballon slas veek

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

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

4) Spillerne fordeler sig pa banen. Spillerne saetter sig og rejser sig, mens der
fortsat holdes kontrol over ballonen

5) Spillerne ligger pa ryggen. Bolden holdes i luften med hgjre og venstre hand

6) Det kan vaere en god ide at kombinere de 2 ovenstaende gvelser, sa deltagerne
kun skal pa gulvet en enkelt gang i stedet for 2.

7) Parvis gvelse. Afstand ca. 3 meter. Begge spillere spiller ballonen hgijt i vejret,
lgber over og griber partnerens
ballon, inden den rgrer jorden

8) 2 spillere. En ballon og én bold.
Ballonen spilles ved at sla deni
vejret med bolden. Bolden
afleveres til hinanden, sa der pa
skift slas til ballonen

9) 2 spillere. En 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 koordinationsgvelser

e Lgb/gang til nettet og baglaens slides/gang tilbage

e Lg@b/gang med knaelgftning pa det ene ben

e Lpb/gang med heaelspark begge ben

e Lgb/gang med knaelgftninger begge ben

e Lgb/gang med knalgftninger hgjre ben, haelspark venstre ben. Byt ben halvvejs

e Lob/gang med heaelspark pa det ene ben, der klappes i haender ved heaelspark. Byt
ben halvvejs

e Lgb/gang med kneaelgftning pa det ene ben, der klappes i haender ved
knaelgftningen. Byt ben halvvejs
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e Lgb/gang med knalgftninger hgjre ben, haelspark venstre ben, der klappes i
haender ved heelsparket. Der klappes i haender ved knalgftningen
e Almindeligt lgb/lunt efterfulgt af % piruette og derefter baglaens slides. Derefter
Y2 piruette den anden vej
e Stigningslgb hvor man fgrst gar, derefter lunter og til sidst Igber
e Sma sidestep med fgdderne med siden til Isberetningen. Pa signal skift retning til
fremadbevaegelse eller bagud bevaegelse (slides)
1) Sma fodskift pa stedet med stigende intensitet

Bevagelsesgvelser med bold i

1) Disse gvelser kan kombineres med traening af fingerslagskast/gribning og
baggerslagskast/gribning.

2) Bolden kastes over nettet til makker og baglinjen rgres - tilbage til
udgangsposition

3) Bolden kastes over nettet til makker og nettet rgres - tilbage til
udgangsposition

4) Bolden kastes over nettet til makker og der hilses pa sidemand med handtryk
— tilbage til udgangsposition

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

Rotationsgvelsermedbold # & # & &% % § #

1) 4 spillere pa hver banehalvdel dribler med haenderne rundt mellem hinanden -
pa signal dribles ind i opstilling

2) 4 spillere pa hver banehalvdel dribler rundt mellem hinanden - pa signal
gribes bolden - find hurtigt ind i opstilling

3) Spillerne star i opstilling og dribler — pa signal roteres, mens der dribles videre

4) Spillerne star i opstilling og dribler — pa 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 udfgre en raekke klapperytmer og derefter den
korrekte stilling. Du kan efter 2 eller 3 runder ga rundt og rette spillerne, mens de
holder haenderne i den rigtige stilling. Klapperytmerne er ogsa velegnede til brug ved
treening af udgangsposition til andre volleyballslag og —kast.

e Klapihanderne 2 gange

e Klap hoved - skulder — haender

e Klap over hoved, klap med venstre hand bag ved venstre knaehase - hgjre
hand mellem knae og omvendt
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Finger- og baggerslagsgribning #

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

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

3) Studs bolden hardt ned i gulvet, klap med haenderne og grib i rigtig finger-eller
baggerslagsstilling

4) Kast bolden op i luften, rgr gulvet med haenderne 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 # % 1 #

Traeneren kaster bolden til den fgrste spiller i raekken. Spilleren star i klarposition.
Traeneren varierer sine kast i forhold til den enkelte spillers formaen, men spilleren
skal Igbe (eller bevaege sig hurtigt) for at na bolden. Spilleren skal bruge finger- eller
baggerslagsgribning.

Nar spilleren har udfgrt handlingen, afleveres bolden i boldvognen, og spilleren gar
bag raekken igen. For at give hgj aktivitet — max. 6 spillere pr. raekke.

Variationer
1) Traeneren kaster en hgj/kort/lang bold. Spilleren griber med hhv. fingerslags-
eller baggerslagsgribning hvor det er relevant
2) Spilleren star med front/ryg/side til treeneren
3) Keglen bergres med bagdelen, spilleren Igber hele vejen rundt om keglen, mm.
4) Spilleren Igber fra hjgrnet, ud til keglen og laver slides baglaens, hvorefter der
gribes med finger- eller

baggerslagsgribning. Bolden
afleveres i boldvognen, og
spilleren gar om bag raekken

______0_
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FLERE OVELSER TIL TRIN 2

Fingerslag #

1) Kast bolden i vejret med 2 haender og grib den hgjt med rigtig
fingerslagsstilling

2) Studs bolden hardt i gulvet med 2 haender og grib den hgjt med rigtig
fingerslagsstilling

3) Kast bolden i vejret med 2 haender, klap i haenderne og grib den hgjt 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 fa 5 i treek?

Baggerslag - én pa hver side af nettet i
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 pa 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 pa 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) Sta teet ved nettet - spil fingerslag til hinanden

5) Sta lidt leengere tilbage og lav leengere/hgjere fingerslag til hinanden

Fingerslag/baggerslag og bevaegelsesrytme § #
Sta i en rombe og spil fingerslag rundt til hinanden

4-6 spillere i en rundkreds. Spilleren siger/raber navnet pa en medspiller og kaster til
vedkommende. Modtageren laver et finger- eller baggerslag op til sig selv, griber og
kaster bolden videre etc.

Som ovenstaende, hvor spilleren fglger bolden og stiller sig om bag modtageren

Treeneren kaster bolden til spilleren, der
star i klarposition, og spilleren spiller
bolden over nettet med et baggerslag.
Spilleren henter sin bold. Gar derefter til
nettet, kaster bolden op i luften og spiller
fingerslag over nettet. Derefter bag e
reekken.
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FLERE OQVELSER TIL TRIN 3

Baggerslag/fingerslag ¢  § #

1 og 2 star ved nettet med hver sin bold. Spiller 3 skal fgrst arbejde. Spiller 1 kaster
et baggerslagskast til spiller 3. Spiller 3 Igber frem og spiller et baggerslag tilbage til
spiller 1. Spiller 3 Igber tilbage til udgangspunktet og modtager nu en bold fra spiller
2, som spilles tilbage med baggerslag. Spiller 4 star i venteposition, og laver samme
gvelse efter spiller 3
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Baggerslag t t #

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. Nar 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 laengere tilbage pa banen.
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Baggerslag/fingerslag # § # 1 # #

Tre spillere ved nettet med hver en bold og en raekke pa baglinjen. Spiller 1 kaster en
lang bold til forreste spiller i reekken, som returnerer med et baggerslag. Derefter
lgber spilleren sidelaens til spiller 2 og 3 og gentager gvelsen og derefter om bag
reekken. Naeste spiller kommer ind

Variation: kast bolden kort/langt/hgjt/fladt.
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Fingerslag/baggerslag  # #
Spiller 1 spiller fingerslag til spiller 2. Spiller 1 gar derefter om bag spiller 3. Spiller 2
spiller fingerslag til 3, og spiller 2 gar derefter om bag spiller 4 osv.

4

=

2

I




Fingerslag/baggerslag # #
Princippet i @velsen er, at man Igber 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 gvelsen skal indgves i et roligere

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

stedet for kun den ene

3
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Fingerslag #
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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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OPVARMNINGSQVELSER

KROPS@OVELSER
UDEN BOLD

Til musik gar man rundt mellem hinanden. Nar traeneren siger til, mgdes man med
en makker og laver: armkrog, "high five”, skulder mod skulder, ryg mod ryg, danser
vals eller andet. Man kan opfordre til alm. Isb/gadedrengelgb, nar deltagerne er
varme nok til det

STAENDE RULLER

Man star op, hvorefter man krummer i ryggen og langsomt ruller overkroppen
nedad. Derefter rulles overkroppen langsomt op igen. @velsen gentages

SIDEB@JNING

Man star op, evt. i let bredstadende stilling, mens venstre arm peger mod loftet og
hgjre arm haenger ned langs siden. Man straekker hgjre arm ned mod gulvet mens
venstre arm fglger med over hovedet. Man meaerker straekket i venstre side. Derefter
skifter man side. Her opnas et straek i ryggens sideparti

FEJESVING

Man stiller sig med let spredte ben, armene straeekkes over hovedet, hvorefter de
svinges tungt ned i en bue forbi benene, imens overkroppen felger med. Her
foretages et fejesving, og nar overkroppen er lodret igen folger to sving med begge
arme foran kroppen

ZIG-ZAGSVING

Armene svinges til vandret position den ene frem og den anden tilbage. Pa
taktslagene 3 og 4 svinges armene hele vejen rundt og mgdes pa midten over
hovedet. @velsen gentages

KAJAKSVING

Armene svinges som et 8-tal parallelt med hinanden (som kajaktag), forst til venstre
og derefter til hgjre
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STAFETTER

Stafetter (brug kegler eller toppe til markering af banens leengde). Lav holdene sma3,
sa der bliver konditionstraenet mest muligt.

ENKELTMANDSSTAFETTER

Alm. Igb ud til keglen, baglaens tilbagelgb (slides)

Sideskridt mellem to kegler

Drible bolden med en hand ud til keglen, rundt om keglen og tilbage til reekken,
eventuelt med den ene hand pa ryggen. Skift hand, sa begge haender bliver
treenet

Drible bolden med f@dderne ud til keglen, rundt om keglen og tilbage til
raekken. Aflever bolden med foden

Drible ballonen i luften med skiftende haender ud til keglen, rundt om keglen og
tilbage til reekken

Ga med en bold fastklemt mellem benene ud til keglen, rundt om keglen og
tilbage til reekken

PARVISE STAFETTER

Hold fast i makkeren med den ene hand eller i armkrog. En dribler bolden med
den frie hand

Hold fast i makkeren med den ene hand eller i armkrog. Begge dribler en
bolden med deres frie hand

Samme gvelse, hvor én dribler bolden med fgdderne, mens den anden dribler
ballonen i luften med haenderne

Samme gvelse, hvor den ene holder bolden mellem benene, mens den anden
dribler med fedderne eller heenderne

Hold fast med begge hander i makkeren — begge dribler én bold sammen
med fgdderne

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

Nar 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 saetter greenser.
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BALLONKAMP

Hver spiller dribler med en ballon i luften, og alle bevasger sig inden for et afgraenset
omrade. Det geelder om at sla de andres balloner vaek 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 vaere anden spiller har en
bold. De, som ikke har en bold, skal "stjeele” fra de andre. Derefter kan alle spillere fa
en bold og samtidig forsgge at sla de andres bolde vaek. Man kan arbejde med at
gere banen stgrre eller mindre. Vaer sikker p3, at deltagerne er opmaerksomme pa
banestgrrelsen

LINJETAGFAT

Spillerne ma udelukkende bevaege sig pa linjerne i halgulvet. Fangeren har bolden og
kan fange de andre ved at rgre dem med bolden. Herefter overdrages bolden til den
fangede, som nu er den nye fanger. Udvid gerne med flere bolde og juster
banestgrrelsen efter spillerantal. Vurder om spillerne skal g4, lave gadedrengehop,
lunte eller?

TRAFBOLD

Spillerne deles i to hold. Holdene placeres bag
hver deres baglinje. De to hold skal ved hjeelp af
volleyball bolde forsgge at ramme en stor bold
pa midten af banen og drive den ned bag
modstanderens baglinje.

KONGENS EFTERFOLGER

Alle spillere far en bold/ballon i haenderne eller
ved fgdderne. En spiller bestemmer gvelser, og
de andre skal gore det efter. @velsen kan enten
laves parvist eller hele gruppen samlet. Spillerne
skiftes til at veere kongen.
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BESKRIVELSER AF FOKUSOMRADER 0G TEKNIKKER

TEKNIKKER OG FOKUSOMRADER | BEDSTEVOLLEY
For at fa mest muligt ud af Bedstevolley er det vigtigt at forsta de grundlaeggende
teknikker og deres fokusomrader. | dette afsnit guider vi dig gennem de centrale
bevaegelser og feerdigheder, som spillerne skal lzere.
Vi gennemgar:

. Derigtige gribe- og kastebevaegelser

« Grundleeggende volleyballteknikker

. Beveegelser pa banen

Brug beskrivelserne som opslagsveerk, nar du planlagger traening eller skal hjeelpe
spillere med at forbedre deres teknik.
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FOKUSOMRADER

KLARPOSITION

Det er vigtigt, at spillerne laerer at ga i klarposition.
Klarpositionen viser, at man er klar til at arbejde. |
klarpositionen er man i stand til at beveege sig hurtigt i alle
retninger. Klarposition bestar af:

e Let bgjede knae

e Let foroverbgjet overkrop
e Let forskudte fgdder

e Afslappede arme

BEVAGELSER FREMAD, BAGUD OG TIL SIDEN

Det er vigtigt at du som treener er bevidst om, at spillerne skal treene i at bevaege sig
pa en hensigtsmaessig made. Der er tre bevaegelsesretninger; fremad, bagud og til
siden.

Nar der roteres traenes alle bevaegelsesmgnstrene. Veer opmaerksom p3, at spillerne
retter fokus mod nettet, nar de roterer. Derudover er det vaesentligt, at rotationen
ikke ungdigt belaster hofte, knae eller ankler. Bevaegelsesmegnstrene bgr derfor
tilretteleegges efter den enkelte spillers fysik.

BEVAGELSE FREMAD

e Jo stgrre afstand — jo stagrre skridt
e Justeringskridt er sma skridt, hvor du justerer din afstand til bolden
e Bevagelse over storre afstand: Front imod bolden og almindelig Igb

BEVAGELSE BAGUD

e Jo sterre afstand jo stgrre skridt

JUSTERINGSSKRIDT — SLIDES

Ved udfgrelse af "slides” bevaeger du dig baglaens. Der har du hele tiden den ene fod
forrest. Den forreste fod "traekkes/slaebes” langs gulvet, nar man bevaeger sig
baglaens. Slides skal treenes med bade hgjre og venstre fod forrest. | Bedstevolley er
det vaesentligt at traene slides, fordi et direkte tilbagelgb med harde opbremsninger
kan veere uhensigtsmaessig i forhold til zeldres lidt svage akillessener
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BEVAGELSE TIL SIDEN

e For at justere over kortere afstande i forhold til bolden, kan der bruges
justeringsskridt. Her er det mest hensigtsmeessigt at anvende
sideskridt/chasseskridt

TRIN 3: BEVAGELSESM@NSTRE MENS BOLDEN ER I SPIL

e Nar holdet er i boldbesiddelse, skal "kantspillerne”, position 2 og 4, arbejde
med frem- og tilbagebevaegelser ved henholdsvis modtagning og angreb

e Haeveren pa position 3 skal arbejde med at kaste bolden langs nettet, sa
spillet naermer sig det rigtige spil

e Position 1 er modtagnings- og forsvarsspiller og skal arbejde med at deekke
den bagerste del af banen og dermed arbejde med sidebevaegelser

TRIN 4: BEVAGELSESM@NSTRE MENS BOLDEN ER | SPIL

Nar holdet er i boldbesiddelse, skal "kantspillerne”, position 2 og 4, arbejde
med frem- og tilbagebevaegelser ved henholdsvis modtagning og angreb.

Haeveren pa position 3 skal spille bolden langs nettet, sa spillet naermer sig det
rigtige spil.

e Position 1 er modtagnings- og forsvarsspiller og skal arbejde med at deekke
den bagerste del af banen og dermed arbejde med sidebevaegelser

e Position 3 haever og skal fokusere pa at give position 2 og 4 hgje bolde,
helst med fingerslag

e Position 2 og 4 er angrebsspillere og skal fokusere pa at fa bolden over
nettet, sa den er sveer at modtage
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TEKNIKKER

BAGGERSLAGSGRIBNING

Strakte arme

Skuldrene taet sammen

BAGGERSLAGSKAST

e Bolden holdes i strakte arme

e Let forskudte féadder med den ene fod foran den anden
e Bgjibenene, sa bolden kommer lidt under knaeene

e Kast bolden med strakte arme

e Nar bolden er kastet, bevares haenderne samlet

forskudte fgdder, med den ene fod  N3r bolden er kastet, bevares
foran den anden. Bgj i benene. haenderne samlet.
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FINGERSLAGSGRIBNING

Som regel gar det hurtigt med indlaering af teknikken til fingerslagsgribning, og
mange er ivrige efter at arbejde med det rigtige fingerslag. Det er dog vigtigt, at
spillerne leerer de grundleeggende gribe- og kastemgnstre inden, de gar videre. Den
indlaering, der sker i denne fase, danner grundlaget for det faerdige fingerslag.

e Haender hgijt
e Grib bolden over panden
e Haender danner skal

For at give spillerne en fornemmelse af teknikken kan man bede dem om at:
e Holde med begge haender om hoften
e Derefter flyttes haenderne op over hovedet, og du har automatisk den rigtige
fingerslagsstilling
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FINGERSLAGSKAST

e Bolden over panden

e Tommel- og pegefingre danner en trekant

e Tommelfingrene peger ned mod panden

e Strakte fingre

e Straek arme efter bolden

e Nar kastet afsluttes, danner haenderne en plade

Ved afviklingen af fingerslagskastet straekkes armene efter bolden. En typisk fejl ved
fingerslagskast er, at spilleren kan veere tilbgjelig til at lave et fodboldlignende
indkast, hvor boldens bane starter bag hovedet i stedet for over panden. Det er
derfor vigtigt at fokusere pa boldens og haendernes udgangsposition, sa kastet
naermer sig det rigtige fingerslag.
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BAGGERSLAG

e God afstand mellem fgdderne, forskudte

e Den ene hand leegges over den anden

e Haenderne samles med parallelle tommelfingre

e Tommelfingrene peger nedad

e Strakte arme

e Skuldrene taet sammen

e Bolden rammes mellem albueleddet og handroden
e Nar bolden er spillet, bevares haenderne samlet
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FINGERSLAG — TEKNIK

e Fgdderne let forskudte — god balance

e Bolden spilles foran panden

e Tommelfingrene peger ned mod panden

e Tommel- og pegefingre danner en trekant

e Haenderne danner en skal

e Idet bolden rammer skalen, strackkes albuerne og fingrene
e Nar slaget afsluttes, danner haenderne en plade
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UNDERHANDSSERV

Serven introduceres pa Niveau 1, fordi spillernes tekniske niveau forventes hgjt nok
til at den kommer til at fungere som igangseaetning. Som fgr naevnt kan serven

inddrages allerede i Traeningsspil 1 eller Traeningsspil 2 alt efter, hvilken malgruppe
du arbejder med.

For hgjrehdndede

e Sta i god balance med venstre fod forrest

e Bolden holdes i venstre hand foran hgjre knae

e Vaegten er pa hgjre ben

e Hgjre hands fingre knyttes

e Underarmen fremad

e Bolden rammes med den knyttede hand og strakt arm

For venstrehandede spejlvendes ovenstaende.
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