VOLLEYBOLL | SKOLAN
Fortsattning

Valkommen till volleybollgemenskapen!

Volleyboll ar en fantastisk sport som bjuder in till samspel, kommunikation och
rorelsegladje. Genom olika spelformer kan sporten enkelt anpassas efter niva och
fardigheter, vilket gor den tillganglig och rolig for alla.

Det har materialet ar sarskilt framtaget for dig som leder idrottsaktiviteter i skolan,
exempelvis under idrottslektioner eller fritids. Malet ar att ge barn och unga en chans att
prova volleyboll pa ett enkelt, inkluderande och lustfyllt satt.

Spelformen Fortséattning ar motsvarigheten till det som kallas Level 7 inom Svensk
volleyboll. Har spelas bollen med volleyboll slag, utan studs men pa mindre plan an
“traditionell volleyboll”.

For vem passar det har materialet?
For dig som klarar niva Introduktion och Grund samt har goda fardigheter inom volleyboll
Passar for aldre arskurser med erfarenhet av volleyboll eller andra bollsporter.
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Lektion 1

UPPVARMNING

OVNING 1 - PARBAGGERTENNIS
Syfte
. Ova pa att beddma studs och
baggerkontroll.

Organisering
« Gruppen uppdelad i 2 lag per nat och minst
4 spelare per lag.

Beskrivning

. 2 spelare per lag ar inne pa planen, évriga i
laget star i k6 bakom baslinjen.

. Spelet startar med underhandsserve direkt
over nat. Bollen spelas med ett baggerslag
direkt 6ver nat innan eller efter att den har
studsat.

. Den som spelat bagger springer och staller
sig sist i kdn pa egen sida.

. Variera genom att lata spelarna bara spela
bagger direkt dver utan studs.

« Vid miss far motstandarna en poang.

. En bonuspoang kan delas ut om det egna
laget klarar 3 i rad 6ver nat utan att forlora
bollen

Nycklar
. Anpassa planstorleken till spelarnas
fardighetsniva
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Lektion 1

OVNING 2 - TIGERSPRANGSSTAFETT
Syfte
« Uppvarmning och att trana pa golvkontakt.

Organisering
« Dela upp spelarna i lag med 3-5 spelare i
varje. Lagen staller upp langs kortsidan i
hallen. Placera en upp- och nedvand
lekmatta ett par meter framfér varje lag, pa
samma avstand.

Beskrivning

. Nar startskottet gar springer den forsta
personen i laget fram och kastar sig pa
magen pa mattan sa den glider fram pa
golvet, reser sig upp och springer tillbaka till
laget och klappar nasta spelare i handen.
Nasta spelare i ledet borja springa. Det lag
som forst lyckas glida sin matta till utsatt mal
och springa dit och satta sig ned pa sin
matta vinner.

Nycklar
. Vaga kasta sig pa brést och mage, inte
knana.
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Lektion 1

GRUNDSLAGEN (15’I

OVNING 1: FINGER/BAGGERSLAG PA KAST (KO)
Syfte
. Trana teknik i fingerslag och baggerslag

Organisation
. En ar kastare (spelare A) och 3st pa ko (spelare
=)

Beskrivning

. Spelare A star vid natet och kastar bollen med
underhandskast i en hdg bage till spelare B som
star 4—6 meter lagre ned i planen. Spelare B
spelar ett fingerslag tillbaka till spelare A som
fangar och kastar bollen pa nytt.

. Spelare B stéller sig sist i kbn och nasta person
gor slaget

. Spelare A kastar 6 ganger (sa alla i kdn gor tva
slag var innan byte)

OVNING 2: SERVESTAFETT
Syfte
« Precision i serve

Organisering
« Spelarna ar uppdelade i lag med 3-5 spelare och star
bredvid varandra, bakom en bestamd linje eller kon. Bada
lagen har ett omrade markerat pa andra sidan natet som
de ska forsoka traffa med serven, till exempel en matta.

Beskrivning
. En spelare i taget servar for respektive lag. Efter serven
springer spelaren och hamtar sin egen boll och staller sig
sist i kdn. Spelarna far inte springa pa det andra lagets
matta nar bollen hadmtas. Ledaren eller lagen haller rakning
pa antalet traffar. Forsta laget till exempelvis 10 traffar
vinner.

Stegring/variation
. Variera servestafetten med att endast anvanda en boll per
lag. Spelaren som servat springer och hamtar bollen,
springer tillbaka och lamnar till nasta servare i laget.
. Valj om det ska servas underarms eller Gverarmsserve
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Lektion 1

GRUNDSLAGEN Qg?

OVNING 3: FRAMSPEL - PASS - ANFALL |
SMAGRUPPER
Syfte

. Manga repetitioner av grunderna i spelet.

Organisation
. Spelarna ar uppdelade i 2 grupper per nat
med 3 eller flera spelare per grupp. 1
boll/grupp

Beskrivning

« Grupperna jobbar bredvid varandra éver
nat.

. Spelare A i gruppen slar en latt
underhandsserve over nat.

. Spelare B star 4-5 meter fran natet och
spelar fram bollen med bagger till spelare C
som star framme vid natet.

. Spelare C passar upp bollen till spelare B
som anfaller genom att sla bollen med en
spike over nat.

. Spelare A gar fram till natet och blir passare,
spelare C flyttar bakat for framspel och
spike och spelare B hamtar en boll ur en
bollvagn for att serva.

. Finns det ytterligare en, eller flera spelare, i
gruppen (D) ar spelaren klar att for att serva
nar spikad boll hamtas.

Nycklar
. Det ar viktigt att fot-i-sattningen ar
accelererande




Lektion 1

SPELOVNING - MATCHSPEL (15'

Syfte

Trana pa level 7

Organisering:

3 mot 3 eller 4 mot 4 (2 mot 2 gar ocksa
men ar en utmaning)

Spelas pa badmintonplanens yttre linjer eller
volleybollplan delad i mitten med ett
band/hopprep och koner pa golvet
Nathojden ska vara 210 centimeter.

Beskrivning

Laget innehaller tre till sju spelare.

Laget har fyra eller tre spelare pa banan.
Spelarna pa banan kan stalla upp utan
inbordes ordning.

Den spelare i laget som senaste servade ar
baklinjespelare. Ovriga ar framlinjespelare.
Baklinjespelaren far inte anfalla vid natet
och inte blockera.

Nar laget vinner tillbaka serveratten roterar
spelarna inklusive eventuella avbytare. Den
nyss inkomna spelaren servar.

Efter fyra servar av samma spelare roterar
laget in en ny servare.

Omboll déms nar en boll eller spelare
kommer in pa banan och domaren anser att
den paverkar spelet.

Bollen spelas utan studs.

Alla servar sker bakom baslinjen.

AVSLUT - LEK @

« Avsluta med en av uppvarmningslekarna
« Eller valfri lek som ar en favorit for klassen
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Halverad volleybollplan

Alternativt




Lektionslankar - video

Samtliga évningar finns i Svensk volleybolls digitala dvningsbank

UPPVARMNINGAR
. Parbaggertennis

. Tigersprangsstafett

GRUNDSLAGSOVNINGAR
. Finger-/baggerslag pa kast (ko)
. Servestafett

« Framspel - pass- anfall i smagrupper

SPELOVNING
. Volleyboll Fortsattning

(Level 7)
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https://utbildning.sisuforlag.se/volleyboll/utbildningsportal/ovningar-och-traningspass/ovningar/
https://utbildning.sisuforlag.se/volleyboll/utbildningsportal/ovningar-och-traningspass/ovningar/
https://utbildning.sisuforlag.se/volleyboll/utbildningsportal/ovningar-och-traningspass/ovningar/

Lektionsmaterial - Fortsattning

Vill ni ha mer inspiration, lektionsmaterial eller tips pa hur
ni kan utveckla volleybollen i skolan?

Oavsett om ni soker grundlaggande dvningar eller vill ha
stod for elever som vill ta nasta steg, finns vi har for att
WEIDERL

Besok var hemsida www.volleyboll.se/utbildning for att ta
del av materialet eller kontakta oss pa
utbildning@volleyboll.se for mer information

Lvcka till och hoppas ni far en harlig
volleybollektion tillsammans!
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