
Välkommen till volleybollgemenskapen!

Volleyboll är en fantastisk sport som bjuder in till samspel, kommunikation och
rörelseglädje. Genom olika spelformer kan sporten enkelt anpassas efter nivå och
färdigheter, vilket gör den tillgänglig och rolig för alla. 

Det här materialet är särskilt framtaget för dig som leder idrottsaktiviteter i skolan,
exempelvis under idrottslektioner eller fritids. Målet är att ge barn och unga en chans att
prova volleyboll på ett enkelt, inkluderande och lustfyllt sätt. 

Spelformen Intro är en introduktion till volleyboll och har inspirerats av det som kallas
Level 3 inom Svensk volleyboll. Här ligger fokus på att fånga och kasta bollen med
rörelser som bygger på volleybollens grunder, vilket gör det lätt att komma igång. 

För vem passar det här materialet?
För dig som vill introducera volleyboll till nybörjare. Perfekt för lågstadiet, men passar
även äldre elever med liten eller ingen tidigare erfarenhet av volleyboll.

VOLLEYBOLL I SKOLAN

Intro 



UPPVÄRMNING

Lektion 2

ÖVNING 1 - VISSELPIPA
Syfte 

Uppvärmning och öva på uppmärksamhet. 

Organisation 
Ledaren har en visselpipa och alla spelarna
är utspridda i hallen. 

Beskrivning 
Spelarna springer omkring fritt i hallen. Ett
blås i visselpipan betyder ”frys” och alla ska
då stå helt stilla och lyssna. Två blås
betyder ”bio” och då ska spelarna snabbast
möjligt samlas framför den som blåst i
visselpipan.  

ÖVNING 2: STAFETT 2 OCH 2 MED KAST OCH
FÅNGA
Syfte 

Träna på att kasta, fånga och samarbete 

Organisering 
Ställ upp 2 köer där övningen utförs 2 och 2.  
Paren står vända mot varandra med en boll 

Beskrivning 
Ställ ut en kon som paren ska runda genom att
röra sig växelvis.  
Den person som håller i bollen får inte röra sig,  
Person A som håller i bollen står still, person B
springer till en punkt, person A kastar bollen,
person B fångar bollen och då får person A
springa och göra sig beredd att fånga bollen.
Sedan fortsätter det så tills laget rundat konen
och kommit till kön och då kan nästa par starta.  
Bestäm innan om paret ska börja om från början
om bollen hamnar i marken eller om man
fortsätter där man tappade bollen. 
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GRUNDSLAGEN

ÖVNING 1 - KONTROLLSLAG FINGER OCH
BAGGER - NUDDA NÄT 
Syfte 

Träna teknik och snabba förflyttningar
framåt och bakåt. 

Organisation 
Dela in spelarna parvis på var sin sida om
nätet och 1 boll/par. 

Beskrivning 
Spelare A sätter igång övningen genom att
spela bollen över nätet med ett fingerslag
och springer sedan fram och nuddar nätet
med handen och springer tillbaka. Spelare B
spelar upp ett baggerslag till sig själv och
fångar bollen. Spelare B kastar sedan upp
bollen till sig själv, spelar ett fingerslag över
nätet och springer fram och nuddar nätet
och springer tillbaka. 
Denna kan också göras med köer då man
istället har två spelare på planen och ena
person spelar bollen med ett volleybollslag
och den andra personen ska fånga bollen.
Den som fångar bollen kastar sedan över
bollen och paret ställer sig sist i kön.  
Nycklar 
Sträva efter att spela bagger med raka
armar. Träffa bollen ovanför pannan vid
fingerslag. 

ÖVNING 2: SERVE UNDERHAND MOT VÄGG
Syfte 

Träna på serve och att fånga bollen 

Organisation 
Spelarna står i två (eller fler) köer i linje ett
par meter från väggen  
Första personen i kön har en boll. 

Beskrivning 
Välj ut ett lämpligt riktmärke på väggen som
markerar näthöjden på ett ungefär. Bollen
servas upp mot väggen och fångas av
personen bakom servaren när den kommer
ner. 
Variera avståndet till väggen för att göra det
svårare eller enklare. 

Nycklar 
Sträva efter att serva bollen högt upp på
väggen.

NÄTET
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GRUNDSLAGEN FORTS

ÖVNING 3- ANFALLSKAST ÖVER NÄT 
Syfte 

Spelarna tränar på att kunna kasta bollen dit
de vill med anfallskast. 

Organisation 
Dela in spelarna i 3–4 spelare per grupp.
Spelarna har var sin boll och står i kö på ena
sidan av nätet. Placera ut måltavlor på
andra sidan nätet. 

Beskrivning 
Den första spelaren i kön kastar och
försöker pricka de utlagda måltavlor på
andra sidan, till exempel mattor eller
rockringar. Spelaren får poäng vid träff.
Variera så att måltavorna blir svårare eller
enklare att träffa. 
Spelaren som kastat bollen springer sedan
och hämtar sin boll 

Nycklar 
Teknik i anfallskast och koncentration. 
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SPELÖVNING - LEVEL 3

Syfte 
Träna på spelet på level 3. 

Organisering:  
3 mot 3 (Fungerar också bra 4 mot 4 eller 2
mot 2) 
Spelas på badmintonplanens yttre linjer eller
volleybollplan delad i mitten med ett
band/hopprep och koner på golvet  
Näthöjden ska vara ca 200 centimeter eller
den höjd som är lämplig för gruppen 

Beskrivning 
Spelet sätts igång med underarmsserve från
valfri position på banan. Den spelare som
har bollen servar. 
Bollen ska fångas, förutom vid
bonuspoängsaktioner som vi strax ska
berätta om. Bollen ska kastas över nätet
med baggerkast, fingerslagskast eller
spikekast från platsen där bollen har
fångats.  
När en spelare i det egna laget kastar bollen
över nätet roterar spelarna i laget en
position medsols.  

Bollen är död när den  
a) inte fångas 
b) kastas eller servas i nätet 
c) kastas utanför banan.  

När bollen är död delas poäng ut till laget
som vann bollen och en ny serve sätter
igång spelet igen.  
Bonuspoäng kan delas ut om bollen
mottages med fingerslag eller bagger till en
medspelare som fångar bollen och kastar
den över nätet. 
Matchlängden är 10 minuter.  

Halverad volleybollplan

Badmintonplan

PARADISET

PARADISET

Alternativt
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AVSLUT - LEK

Avsluta med en av uppvärmningslekarna
Eller valfri lek som är en favorit för klassen 

Instruktionsvideos och filmer på övningarna finns att tillgå på
www.volleyboll.se/utbildning/volleybolliskolan

Videomaterial
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