VOLLEYBOLL | SKOLAN
Grund

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 Grund ar motsvarigheten till det som kallas Level 4 inom Svensk volleyboll.
Har spelas bollen mest med volleyboll slag. Bollen far fangas och kastas vid behov och
en studs ar tillaten, men foérsok garna att spela utan.

For vem passar det har materialet?

For dig som klarar niva Introduktion och har grundlaggande fardigheter inom volleyboll
Passar for mellanstadiet men aven yngre och aldre arskurser dar elever har tidigare
erfarenheten av volleyboll eller andra bollsporter.
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Lektion 2

UPPVARMNING @.‘

OVNING 1 - PARBAGGERTENNIS MED OCH
UTAN STUDS
Syfte
. Ova pa att bedéma studs och baggerkontroll.
Bra 6vning att kora i borjan av ett traningspass i
uppvarmningssyfte.

Organisation
« 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 ko bakom baslinjen.

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

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

« Vid miss ges en poang till motstandarna.

« En bonuspoang delas ut om det egna laget
klarar 3 i rad 6ver nat utan att férlora bollen
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OVNING 2 - STAFETT 2 & 2 KAST OCH FANGA
Syfte

. Trana pa att kasta, fanga och samarbete

Organisering

. Stall upp 2 kéer dar évningen utfors 2 och 2.
« Paren star vanda mot varandra med en boll

Beskrivning

« Stall ut en kon som paren ska runda genom att
rora sig vaxelvis.

« Den person som haller i bollen far inte réra sig,
. Person A som haller i bollen star still, person B
springer till en punkt, person A kastar bollen,

person B fangar bollen och da far person A
springa och gora sig beredd att fanga bollen.
Sedan fortsatter det sa tills laget rundat konen
och kommit till kbn och da kan nasta par starta.

. Bestam innan om paret ska boérja om fran bérjan
om bollen hamnar i marken eller om man
fortsatter dar man tappade bollen.
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, GRUNDSLAGEN .‘15,-
OVNING 1 - KONTROLLSLAG FINGER OCH G

BAGGER - NUDDA NAT
Syfte
. Trana teknik och snabba forflyttningar
framat och bakat.

Organisation
« Dela in spelarna parvis pa var sin sida om
natet och 1 boll/par.

Beskrivning

. Spelare A satter igang évningen genom att
spela bollen éver natet med ett fingerslag
och springer sedan fram och nuddar natet
med handen och springer tillbaka. Spelare B
spelar upp ett baggerslag till sig sjalv och
fangar bollen. Spelare B kastar sedan upp
bollen till sig sjalv, spelar ett fingerslag over
natet och springer fram och nuddar natet
och springer tillbaka.

. Denna kan ocksa goéras med kder da man
istallet har tva spelare pa planen och ena
person spelar bollen med ett volleybollslag

och den andra personen ska fanga bollen. OVNING 2 - SERVE UNDERHAND MOT VAGG
Den som fangar bollen kastar sedan Gver Syfte
bollen och paret staller sig sist i kon. . Trana pa serve och att fanga bollen
Nycklar Organisation
. Strava efter att spela bagger med raka . Spelarna star i tva (eller fler) kder i linje ett par
armar. Traffa bollen ovanfor pannan vid meter fran vaggen
fingerslag. . Forsta personen i kdn har en boll.
@ Beskrivning

« Valj ut ett lampligt riktmarke pa vaggen som
markerar nathojden pa ett ungefar. Bollen
servas upp mot vaggen och fangas av
personen bakom servaren nar den kommer
ner.

. Variera avstandet till vaggen for att géra det
svarare eller enklare.

Nycklar
. Strava efter att serva bollen hogt upp pa
vaggen.
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OVNING 3 - ANSATS UTAN BOLL
Syfte
. Lara in ansatsstegen for spike

Organisering

. Spelarna star uppstallda vid 3-meterslinjen.
Det har kan ocksa utféras fritt i hallen, alltsa
utan nat. Om du har spelare pa bada sidor
natet bor de inte kora exakt samtidigt da
ovana spelare latt landar pa fel sida natet
med risk att skada varandra.

. Borja med att du sjalv som larare visar
stegisattningen da detta ar en komplicerad
rorelse att forsta och kan vara lattare att ta
till sig via att se momentet.

Beskrivning
. Hogerhanta spelare borjar med vikten pa
vanster fot, tar ett langt kliv med hoger fot

och fortsatter med ett snabbt vanstersteg
[ ]
och hoppar upp. (H\ [ ]
« Det ar viktigt att dra armarna bakat samtidigt (H\

som hdgersteget tas och att svanga
armarna framat-uppat nar vansterfoten satts
i sa att de hjalper till i upphoppet.

. Vansterhanta spelare gor tvartom, det vill
saga borjar med vikten pa hoger fot och sa
vidare.

OVNING 4 - ANFALL PA KASTAD BOLL
Syfte
. Trana pa anfall i kontrollerat lage med
manga repetitioner pa kort tid.

Organisering
. Dela in grupper med cirka 4 spelare och en
bollvagn med bollar/grupp.

Beskrivning
« En spelare eller ledare star vid natet med en

bollkorg och kastar upp en boll i taget till en
grupp spelare som star i ko en bit fran natet,
tar ansats, hoppar upp och slar bollen med
en spike dver nat. En grupp samlar boll
under tiden. Spelaren som spikat en boll
staller sig sist i kon. Efter att alla spelarna i
gruppen har gjort 5 spikes vardera byter

ollsamlare grupperna plats.

Bollsamlare

Stegring/variation
« Anfall pa kast eller passning fran tranare
eller kamrat.
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SPELOVNING - LEVEL 4

Organisering

3 mot 3 (Fungerar ocksa bra 4 mot 4 eller 2
mot 2)

Spelas pa badmintonplanens yttre linjer eller
volleybollplan delad i mitten med ett
band/hopprep och koner pa golvet
Nathojden ska vara 200 centimeter eller
lamplig hojd efter nivan pa klassen.

Beskrivning

Ett lag kan innehalla 2 till 7 spelare.
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.

Laget har tre slag pa sig att fa bollen éver
nat.

Vid den andra berdringen kan lagdeltagarna
fanga bollen och kasta den som ett pass till
en medspelare.

Bollen far studsa en gang vid behov, utom
vid servemottagning som maste tas fore
studs.

Underarmsserve ska slas fran 4,5 meter
eller langre bak. Ovriga typer av serve ska
goras bakom baslinjen.
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Halverad volleybollplan
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Alternativt

Strava efter att alltid spela med tre slag

|l

Forsok att spela utan studs ~ ' -

7



Lektion 2

AvsLUT -LEk (B

. Avsluta med en av uppvarmningslekarna
. Eller valfri lek som ar en favorit i klassen
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