VOLLEYBOLL | SKOLAN
Intro

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 Intro ar en introduktion till volleyboll och har inspirerats av det som kallas
Level 3 inom Svensk volleyboll. Har ligger fokus pa att fanga och kasta bollen med
rorelser som bygger pa volleybollens grunder, vilket gor det latt att komma igang.

For vem passar det har materialet?

For dig som vill introducera volleyboll till nyborjare. Perfekt for lagstadiet, men passar
aven aldre elever med liten eller ingen tidigare erfarenhet av volleyboll.
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Lektion 2

UPPVARMNING (%}

OVNING 1 - VISSELPIPA
Syfte
« Uppvarmning och éva pa uppmarksamhet.

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

Beskrivning
« Spelarna springer omkring fritt i hallen. Ett
blas i visselpipan betyder "frys” och alla ska
da sta helt stilla och lyssna. Tva blas
betyder "bio” och da ska spelarna snabbast
mojligt samlas framfér den som blast i
visselpipan.

OVNING 2: STAFETT 2 OCH 2 MED KAST OCH
FANGA
Syfte

. Trana pa att kasta, fanga och samarbete

Organisering
. Stall upp 2 kéer dar dvningen 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 bdrja om fran borjan
om bollen hamnar i marken eller om man
fortsatter dar man tappade bollen.
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GRUNDSLAGEN (15"

OVNING 1 - KONTROLLSLAG FINGER OCH
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 6évningen 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 éver SYC
bollen och paret staller sig sist i kon. - Trana pa serve och att fanga bollen

« Nycklar

. Strava efter att spela bagger med raka Organisation
armar. Traffa bollen ovanfér pannan vid - Spelarna star i tva (eller fler) kder i linje ett
fingerslag. par meter fran vaggen

. Forsta personen i kdn har en boll.

Beskrivning

6 « Valj ut ett [ampligt riktmarke pa vaggen som

markerar nathojden pa ett ungefar. Bollen
servas upp mot vaggen och fangas av

ner.
svarare eller enklare.
Nycklar

. Strava efter att serva bollen hogt upp pa
vaggen.
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GRUNDSLAGEN FORTS

OVNING 3- ANFALLSKAST OVER NAT
Syfte
. Spelarna tranar pa att kunna kasta bollen dit
de vill med anfallskast.

Organisation
. Delain spelarna i 3—4 spelare per grupp.
Spelarna har var sin boll och star i kb pa ena
sidan av natet. Placera ut maltavlor pa
andra sidan natet.

Beskrivning

« Den forsta spelaren i kon kastar och
forsOker pricka de utlagda maltavlor pa
andra sidan, till exempel mattor eller
rockringar. Spelaren far poang vid traff.
Variera sa att maltavorna blir svarare eller
enklare att traffa.

« Spelaren som kastat bollen springer sedan
och hamtar sin boll

Nycklar
« Teknik i anfallskast och koncentration.
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SPELOVNING - LEVEL 3 (15'I

Syfte

Trana pa spelet pa level 3.

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 ca 200 centimeter eller
den hojd som ar lamplig for gruppen

Beskrivning

Spelet satts igdng med underarmsserve fran
valfri position pa banan. Den spelare som
har bollen servar.

Bollen ska fangas, forutom vid
bonuspoangsaktioner som vi strax ska
beratta om. Bollen ska kastas dver natet
med baggerkast, fingerslagskast eller
spikekast fran platsen dar bollen har
fangats.

Nar en spelare i det egna laget kastar bollen
over natet roterar spelarna i laget en
position medsols.

Bollen ar dod nar den

a) inte fangas

b) kastas eller servas i natet
c) kastas utanfor banan.

Nar bollen ar dod delas poang ut till laget
som vann bollen och en ny serve satter
igang spelet igen.

Bonuspoang kan delas ut om bollen
mottages med fingerslag eller bagger till en
medspelare som fangar bollen och kastar
den Over natet.

Matchlangden ar 10 minuter.

& LEKTION 2

SVENSK
VOLLEYBOLL

Halverad volleybollplan
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AvsLUT -LEk (B

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

Videomaterial

Instruktionsvideos och filmer pa 6vningarna finns att tillga pa
www.volleyboll.se/utbildning/volleybolliskolan
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