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VARDIERNE
Vi er treenere i Farum-Holte fordi vi kan lide at -
e |zere nogen noget.
e Vaere sammen om det og opleve at alle vil det.
e Videregive vores keaerlighed for sporten til spillerne.

Du skal som traener vaere opmaerksom pa3, at
e Hgj kvalitet ikke er det samme som at vaere perfekt - det handler om at ggre sig umage.
e Bidrage til dannelsen af de unge: “Klar til livet gennem volley”.
e Spillerne gar glade og traette hjem efter volley.
e Alle skal udfordres, uanset niveau.
e Alle uanset niveau skal opleve, at det betyder noget, at de er kommet til traening.
e Spillerne kan have mange forskellige grunde til at spille her.
e Nye spillere skal fgle sig velkomne i klubben.

Du skal hjeelpe spillerne med at have fokus pd at
e Ggre sig umage, bade pa og udenfor banen med det de laver.
e Vazre en god kammerat og at hjzlpe andre.
e Tale paent til hinanden og til modstandere.
e Altid gg@res deres bedste og blive ved, nar det ikke lige virker.
e Vilaerer af at lave fejl — vil man blive bedre til noget, sa laver man fejl.
e Tage hand om de nye spillere.
e Tage imod og give feedback.
e Tage aktivt del i Klubben FHV

Du har fokus p3, at der er spillemasssige ting, som alle spillere p3a sigt skal lsere
e At ga efter alle bolde.
e At lave korrekt tillgb.
e At sld og serve ved at traekke albuen tilbage.
e At kunne spille bolden frem til haeveren (fremspil, modtagning, gratisbold).
e At haeve.
e At vaere bevidste om, hvad de laver nar de udfgrer teknik.

Du har fokus p3a, at der er adfaerdsmaessige ting, som alle fglger
e Spillere skal tilmelde sig kampe i god tid.
e Det eralles ansvar at net og bolde bliver klar og treening starter fgrst derefter.
e Traening og kamp starter med en samling af spillerne (f.eks. line-up eller round-up).
e Spillerne har en fyldt vandflaske klar til traening og de deler ikke flaske.
e Mobiltelefoner er pa lydlgs i tasken indtil traening er slut.
e Rygning, snus og indtagelse af alkohol er er ikke tilladt, i forbindelse med traening, kamp
eller ture.
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GENERELLE TRZANINGSPRINCIPPER
Nar vi traener er der ting, som du som traener skal vaere opmaerksom pa.

Spillerne skal ga glade og traette hjem fra traening; derfor traeeninger med

Sa fa kger som muligt

Mange boldbergringer til alle
Masser af bold i opvarmningen.
Fysiske gvelser.

Nar vi treener i de store traeningsgrupper; sa lav gvelser hvor

Der er felles opvarmning — gerne med bold.
De laver fysisk traening/gvelser

De gver teknik eller taktik

De spiller pa deres niveau — uanset niveau

GENERELLE KAMPPRINCIPPER
Nar vi spiller kamp er der flere ting, som du som traener skal veere opmaerksom pa.

Alle skal veere en del af kampen og bidrage med det de kan (deltagelsen).

Alle skal ggre deres bedste (indsatsen).

Spillerne skal opmuntres til at turde ggre de rigtige ting, specielt nar det ikke virker
(processen).

Alle opfgrer sig ordentligt overfor hinanden, modstandere og dommere (dannelsen).

Alle spillere skal spille volleyball pa deres niveau for at udvikle sig som spillere og holdkammerater.

Teen 1:

Er for de spillere, som endnu ikke kan fa 2. bergringen gennemfgrt med et reelt volleyslag.
Teen 1 benyttes til at give spillerne flere boldbergringer og mere spilforstaelse.

Teen 2:

Er for de spillere som kan spille med 3 volleybergringer, men som endnu ikke har styrken til
at szette bolden i spil pa stor bane.

Teen 2 benyttes til at give spillerne flere boldbergringer og mere spilforstaelse.

GP:

6-mands spil for alle, hvor spilletid fordeles ligeligt.

Pokalfestival:

For alle i de argangene, der tilbydes at deltage i.

Overnatningsstaevner (Molten Cup o.l).:

Er for alle spillere og har hgj prioritet, for at styrke faellesskabet pa tveers af kgn og
aldersgrupper.

Ved SM og DM udtages holdene af treenerne og der spilles for at praestere et godt resultat.
Der er stadig fokus pa indsatsen, processen og hvordan vi agerer som hold.

SM:

Der spilles for at kvalificere holdet til DM.

Alle udtagne spillere fgler sig som en del af holdet.

DM (ikke ngdvendigvis de samme spillere, der kvalificerer holdet, der udtages):
Der spilles for at fa den bedst mulige placering.

Alle udtagne spillere fgler sig som en del af holdet.
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TAKTISK OG TEKNISK UDVIKLING

| det fglgende er der et overblik over, hvordan den taktiske og tekniske udvikling foregar for den
enkelte spiller fra nybegynder til erfaren.

Malet er, at den enkelte spiller mestrer at spille pa hgjere og hgjere niveau, med tiltagende
kompleksitet og pres. Spilleren skal desuden lzre at tage ansvar for egen praestation, sa spilleren
bevaeger sig fra ubevidst inkompetent, til refleksiv kompetent indenfor alle elementer.

Udvikling foregar ikke lineaert, men i takt med at spilleren traener og spiller kampe, samt udvikler sig
fysisk og mentalt, vil der opnas mestring af de enkelte elementer pa det nuvaerende niveau.
Det er traenerens opgave at vurdere, om spilleren er klar til at lzere nye elementer, samt at blive
udfordret pa et hgjere niveau med mere pres.

Efterhanden som man stiger i niveau, skal den erhvervede mestring
bibeholdes og vaennes til et hgjere niveau med gget tempo og styrke.

| Farum-Holte sker udviklingen ved at man som spillere bliver udfordret p3,
under og over sit niveau.

-~
~

OO

Flere steder star der, at spilleren skal introduceres til et element. Vaer opmaerksom p3, at det ikke
er en forudsaetning, at man skal mestre ét element for at ga videre til det naeste. F.eks. skal man
ikke kunne sta og haeve fgr man kan springhave, eller kunne sta og serve fgr man kan springserve.
Hvert element skal laeres og traenes szerskilt og er afhaengig af den kontekst det skal bruges.

Det er ikke en forudsaetning at mestre et element i isoleret traening, fgr det kan bruges i
randomiseret traening. Du kan bruge isoleret traening til at fa en fornemmelse for et element, men
et element kan fgrst indleeres, nar det treenes under kamplignende situationer i den rette
kontekst.

Derfor er det vigtigt, at spillerne spiller pa alle niveauer med det de nu kan, og at de gradvist laerer
at reflektere over hvad de laver, sa der kan traenes med fokus pa udfgrslen af elementet eller
opgaven under spillet.

Pa de fglgende sider beskrives raekkefglgen, som det anbefales, at spillerne laerer elementerne.
Det er opdelt i 3 kategorier.

- Indlaeringsprincipper, som beskriver hvilke principper, der skal laegge til bund for

- Taktik, der beskriver hvilke systemer, som der skal spilles med.

- Teknik, der beskriver hvilke elementer, der skal arbejdes med for at kunne spille
systemerne, samt danner grundlag for naeste niveau.

Senere gennemgas nggleordene for de enkelte elementer.
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NYBEGYNDER

Det vigtigste for spillerne pa nybegynder-niveauet er, at de oplever traeningen som vaerende sjov,
motiverende og med masser af bevaegelse og bold.

Der kan vzere forskellige opfattelser af, hvad der er sjovt og motiverende, men det anbefales, at
have en legende tilgang til traening, sa der skabes et trygt miljg, hvor det er ok at lave fejl.

De skal opleve, at de rent faktisk “laver” volleyball nar de er til traening, og de skal derudover lzere
at gve sig, og at de gerne ma lave fejl.

Pa nybegynderniveau handler det mest om at spille bolden et sted hen.

Udgangspunktet for laeringen er saledes spillet, hvilket skaber en fundamental forstaelse for, hvad
volleyball er, og hvad man bruger de tekniske elementer til.

Det er vigtigt, at du som traener er procesorienteret og har fokus pa indsatsen.

Nybegyndere skal laere et nyt spil og nye tekniske faerdigheder. Det er sveert og derfor skal spillerne
roses ofte i processen for at prgve.

Spillere der ikke tgr prgve og som ikke bryder sig om at lave fejl, skal opmuntres til at prgve alligevel.

Det er vigtigt, at nybegyndere lzrer at ga efter alle bolde.

FARDIGHEDER OG HOVEDFORMAL
(1) Indlaeringsprincipper:
o Nybegyndere skal undervises efter vis-forklar-vis metoden.
¢ Nybegyndere skal gve sig pa at spille bolden.
e Nybegyndere skal se pa bolden og have lov til at reagere uden at noget er “"forkert”.

e Nybegyndere skal modtage meget positiv feedback fra treeneren nar de forsgger at udfgre
teknik, sa de far en forstaelse for, hvornar de ggr det korrekt.
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TAKTISK
(2) Angrebssystem:

e Ingen specialisering - alle spiller alle pladser.

e Det tilstrebes, at der haeves fra midten ved nettet, men er du tzettest pa bolden, sa
haever du den (enten med kast, som ved level 3, eller med slag).

e Den der haever, siger navnet pa den de haever til.
e Alle spillere skal forst3, at bolden slas fremme ved nettet (brug evt. meldinger 1 og 8).

(3) Forsvarssystem:
e Der spilles med at alle forsvarer sin zone (ogsa fremme ved nettet hvis der ikke
blokeres).
e Kan du na bolden, sa tager du den.
e Den der tager bolden, siger ”jeg har”

(4) Blokadesystem:

e Derspilles med, at alle netspillere blokerer den spiller, der angriber i den zone ved nettet,
som de har ansvaret for.

(5) Servemodtagningssystem:
e Modtagningsspillerne star pa linje hvor hver spiller har ansvar for sit omrade.
e Kan du na bolden, sa tager du den.

e Den der tager bolden, siger “jeg har” inden.

TEKNISK
(6) Servemodtagning/fremspil:

e Nybegyndere skal lere at spille bolden frem med armene og forsta at bolden spilles
derhen hvor pladen peger (gxlder alle baggerslag).

e Nybegyndere skal leere at bevaege sig hen til bolden.
(7) Fingerslag/haevning:
e Nybegyndere skal gve sigi at lave fingerslag i den retning de vender.
e Spilles der med gribning og kast, skal den hgjt op i luften fremme ved nettet.
(8) Angreb:
e Nybegyndere skal introduceres til smashtillgb (hgjrehandet: vhv, venstrehandet: hvh).

e Nybegyndere skal smashe med rotation i overkroppen, hvilket betyder, at de skal abne
op ved at traekke albuen helt tilbage og rotere overkroppen bagud inden de slar.

e Nybegyndere skal hoppe og sla.
(9) Serv:
e Nybegyndere skal lzere underhandsserv.
e Nybegyndere skal introduceres til stdende svaeveserv.
(10) Blokade:
e Nybegyndere skal leere at hoppe ved nettet og streekke armene.
(11) Forsvar:
e Nybegyndere skal lzere at ga efter at spille alle bolde i egen zone op i luften.
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BEGYNDER

Spillerne pa begynder-niveauet skal ogsa opleve traeningen som vaerende sjov, motiverende og med
masser af bevaegelse og bold.

De har en bedre forstaelse for spillet end nybegynderne, og vil opleve, at de er en del af et hold pa
banen, og at nar de gradvist mestrer elementer af spillet bedre, sa bidrager de til at holdet lykkes.
Det betyder ogsa, at nar de fejler gar det ogsa “udover” holdet.

Det er derfor specielt vigtigt, at du som traener er procesorienteret, og opmuntrer spillerne til at
blive ved, selvom noget ikke virker.

Ros hellere korrekt udfgrt teknik der mislykkedes, end "forkert” udfgrt teknik der lykkes (her er det
bedre at rose indsatsen og sa ggre opmaerksom pa, hvad de skal ggre anderledes naeste gang).

Spillerne skal efterhanden lzere at traene, sa de kan udvikle deres tekniske og taktiske faerdigheder.

Pa begynderniveau handler det stadig om at spille bolden et sted hen og udgangspunktet for
leeringen er stadig spillet, men nu er det ogsa muligt, at starte med at skabe bevidstheden om,
hvorfor bolden flyver derhen, hvor spilleren spiller den hen.

Det er vigtigt, at begyndere lzrer at spille bolden op til haeveren.

FARDIGHEDER OG HOVEDFORMAL
(1) Indlaeringsprincipper:
e Begyndere skal undervises efter vis-forklar-vis metoden.
e Begyndere skal gve sig pa at spille bolden, og bruge teknikken i spil.
e Begyndere skal se pa bolden og have lov til at reagere uden at noget er “forkert”.

e Begyndere skal modtage meget positiv feedback fra treeneren nar de forsgger at udfgre
teknikken eller taktikken, sa de far en forstaelse for, hvornar de ggr det korrekt.

e Begyndere kan introduceres til refleksion over hvad de laver (indre feedback), ved at
treeneren stiller spgrgsmal som “Hvorfor gar bolden derhen?”.
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TAKTISK
(2) Angrebssystem:

e Ingen specialisering - alle spiller alle pladser.
e Der haves fra midten ved nettet (ved 6-mands volleyball, kan der haeves fra pos 2).
e Der haeves hgje bolde til alle positioner ved nettet.

(3) Forsvarssystem:
e Der spilles med, at alle forsvarer sin zone (ogsa fremme ved nettet hvis der ikke
blokeres).

e Der spilles med gratisbold-opstilling (se senere).
(4) Blokadesystem:

e Der spilles med, at alle netspillere blokerer spilleren, der angriber i den zone ved nettet,
som de har ansvaret for.

e Position 3 blokerer sa vidt muligt alle zoner.
(5) Servemodtagningssystem:

e Der modtages med 3 pa linje, hvor hver spiller har ansvar for sit omrade. Der kan evt.
spilles med retninger (venstre eller hgjre).

e Resterende spillere daekker de yderste eller korte zoner.

TEKNISK
(6) Servemodtagning/fremspil:

e Begyndere skal lzere at spille bolden frem med armene og forsta at bolden spilles derhen
hvor pladen peger (gzelder alle baggerslag).

e Begyndere skal lzere at placere sig sa det er muligt at spille bolden med pladen i den
gnskede retning.

(7) Fingerslag/haevning:
e Begyndere skal gve sig i at lave fingerslag i den retning de vender (naesens retning).
e Alle spillere skal g¢ve sig i at haeve en hgj haevning til kanterne (1 og 8).

(8) Angreb:

e Begyndere skal leere at ggre smashtillgbet korrekt (hgjrehdandet: v-h-v, venstrehandet: h-
v-h).

e Begyndere skal leere at smashe med rotation i overkroppen, hvilket betyder, at de skal
abne op ved at traekke albuen helt tilbage og rotere overkroppen bagud inden de slar.

e Begyndere skal lzere begrebet ”at vaere spilbar”, hvilket betyder at de skal ned i banen og
med en vinkel til nettet, sa de kan holde bolden foran sig nar de laver smashtillgbet.

e Begyndere skal introduceres til at sla pa pos 4, 3, 2 og 6/backspike.

e Begyndere skal lsere underhandsserv.

e Begyndere skal leere den stdende svaeveserv.

e Begyndere kan introduceres til de to springserver (springsvaeveserv og springserv).
(10) Blokade:

e Begyndere skal lzere de grundleeggende bevaegelsesmg@nstrene i blokaden.
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o Sidestep (2 skridt).
o Crossover (3 skridt).
e Spillerne skal lzere at blokere ved siden af position 2 og 4, nar de star pa position 3.
(11) Forsvar:
e Begyndere skal lzere at ga efter at spille alle bolde i sin zone, og spille dem op i luften.

e Begyndere skal leere at sta stille nar bolden bliver angrebet/spillet over.
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Nu er grundlaget lagt for at udvikle den taktiske formaen og flere elementer med i spillet, sa
fundamentet skabes til at udvikle angrebsspillet

Det er stadig vigtigt, at du som treener er procesorienteret og roser intentionen, men ogsa stiller
krav til de elementer, som spilleren har lzert tidligere.

Det er vigtigt, at de let gvede lerer at haeve.

(1) Indlaeringsprincip:
e De let gvede undervises gennem vis-forklar-vis metoden.
e De let gvede skal lzere at forsta deres opgaver pa banen under spil.

e De let gvede forventes at forsgge sig med indre feedback. Den indre feedback bruges til
selv at maerke efter og vaere refleksiv over egen udfgrsel af boldhandlinger. Dette kan
fremmes af treeneren, ved at stille spgrgsmal som ”“Hvorfor gar bolden derhen?”,
"Hvorfor star du dér?”, samt at stille opgaver til treening, som spilleren skal Igse, ”Du skal
vinde bolden i zone 5”.

(2) Angrebssystem:
e Der startes med at spille med 6-haeversystem, hvor haeveren er spilleren pa position 2.
e Derslas hgj bold pa positionerne 4, 3, 1 og 6 (brug evt. meldinger).
e Efterhdanden som de mestrer ovenstaende, kan der skaeres ned til at spille med 2 eller 3-
haeversystem, hvor haeveren er fast i den forreste raekke (indlgb fra position 4 og/eller 3
og spiller blokade pa position 2).
e Spilleren der er taettest pa bolden haever (gerne position 5), nar haeveren ikke kan haeve.
(3) Blokadesystem:
e Derspilles med, at alle netspillere blokerer den spiller, der angriber i den zone ved nettet,
som de har ansvaret for (position 4,3,2).

e Position 3 blokerer i alle zoner.
(3) Forsvarssystem:
e Der spilles med Fase 2/opgaver pa kantangreb og backspike.
(4) Servemodtagningssystem:
e Der modtages med 3 pa linje, hvor hver spiller tager sit omrade.
e Der aftales hvilke omrader den enkelte spiller har ansvaret for.

e Resterende spillere deekker de yderste eller korte zoner.

(4) Servemodtagning:
e De let gvede skal lere at bevaege sig, sa de altid modtager i forvaegt.

10
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e De let gvede skal kunne abne op og hurtigt vaelge side i servemodtagningen, sa bolden
kan spilles vaek fra midten af kroppen.

(5) Haevning:

e Begyndende specialisering af haevere, men alle starter med at gve hgje haevninger til
kanterne, 2. tempo til position 3, samt backspike A og B.
Haevningerne skal traenes lige meget pa bolde ved nettet, og pa bolde vaek fra nettet.

e Havere introduceres til eget angreb.
(6) Angreb:
e De let gvede skal angribe fra alle positioner (1,6,4,3,2) ogsa selvom pos 2 ikke benyttes.
e De let gvede skal lzere at veere spilbare fra modtagning, fra blokade og fra forsvar.
e De let gvede skal gve sigi at sla imod hjgrnerne.
(7) Serv:
e De let gvede skal kunne udfgre den staende svaeveserv.

e De let gvede skal introduceres til de to springservetyper.

(8) Blokade:
e De let pvede skal fortsat fokusere pa at leere de grundleeggende bevaegelsesmgnstrene i
blokaden.

o Sidestep (2 skridt).
o Crossover (3 skridt).
e Spillerne skal lzere at blokere ved siden af position 2 og 4, nar de star pa position 3.

e De let gvede kan introduceres til deres blokadeopgaver og laere hvad de skal se pa
(eyework).

(9) Forsvar:
e De let gvede skal lzere bevaegelsesmgnstrene fra Fase 1 til Fase 2.

e De let gvede skal leere hvad de skal se pa (eyework) og reagere pa baggrund af hvad de
ser ske.

e De let gvede skal introduceres til forsvarsteknikker som pandekage, hgjt forsvar og
rullefald.
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Nu er tiden kommet til at tage naeste skridt mod det rigtige spil.
Spillerne kan nu de grundlaeggende ting, kan nu fokusere pa at udvikle angrebsspillet.

Det er stadig vigtigt, at du som traener er procesorienteret og roser intentionen, men ogsa stiller krav
til de elementer, som spilleren har leert tidligere.

De gvede skal lzere at angribe.

(1) Indlaeringsprincip:
e De gvede undervises gennem vis-forklar-vis metoden.

e De ¢gvede arbejder med indre feedback. Den indre feedback bruges til selv at maerke efter
og veere refleksiv over egen udfgrsel af boldhandlinger. Dette kan fremmes af traeneren,
ved at stille spgrgsmal som “Hvorfor gar bolden derhen?”, “Hvorfor star du dér?”, samt
at stille opgaver til traening, som spilleren skal Igse, ”Du skal vinde bolden i zone 5”.

e De gvede "holdes” ansvarlige for deres beslutninger pa banen.

(2) Angrebssystem:

e Der spilles med 2 eller 1-haeversystem, hvor haeveren er fast i den bagerste reekke
(fremlgb fra position 1, 6 og 5 og spiller forsvar pa position 1).

e Centerangreb slasi 2. tempo.
e Backspike integreres i angrebsspillet.
e Begyndende specialisering af haevere.

e Begyndende specialisering af angrebsspillere, men det anbefales at alle stadig spiller alle
pladser, men der kan spilles kamp med faste positioner.

e Spilleren pa position 5 haever, nar haeveren ikke kan haeve.
e PIGER: Introduceres til ét-bens angreb (fly).
e Alle spillere sikrer.

(3) Blokadesystem:

e Der spilles med, at alle netspillere blokerer den spiller, der angriber i den zone ved nettet,
som de har ansvaret for (position 4,3,2).

e Position 3 blokerer i alle zoner.
e Spillerne skelner mellem haever fremme og haever tilbage.
e Begyndere specialisering af centerblokadespillere.
(3) Forsvarssystem:
e Der spilles med Fase 2 pa kantangreb og backspike.

e Begyndende specialisering af libero, det anbefales at alle stadig spiller alle pladser, men
at der kan spilles kamp med faste positioner og libero.

(4) Servemodtagningssystem:

e Der modtages med 3 pa linje, hvor hver spiller tager sit omrade.
12
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e Der aftales hvilke omrader den enkelte spiller har ansvaret for.
e Der skal kunne skelnes mellem taktikker pa sveeveserver (staende, spring) og springserv.

e Begyndende specialisering. Det anbefales at alle spillere modtager, men at der kan spilles
kamp med libero.

(4) Servemodtagning:
e De gvede skal lere at bevaege sig, sa de altid modtager i forvaegt.

e De gvede skal kunne abne op og hurtigt veelge side i servemodtagningen, sa bolden kan
spilles veek fra midten af kroppen.

e De gvede introduceres til at modtage over hovedet.
(5) Haevning:
e Specialisering af haevere.
Haevningerne skal traenes lige meget pa bolde ved nettet, og pa bolde vaek fra nettet.
e Haevere introduceres til springhaevning.
e Alle spillere skal kunne haeve en hgj havning til kanterne.
(6) Angreb:
e De gvede skal
o Angribe fra alle positioner (1,6,4,3,2).
o Kunne sla bolden i de dybe og skarpe hjgrner.
o Lobbe bolden kort og langt.
o Introduceres til rul i midten af banen.
e De gvede er spilbare fra modtagning, fra blokade og fra forsvar.
(7) Serv:
e De gvede skal kunne udfgre den stadende svaeveserv.

e De gvede skal bruge én af de to springservetyper og fokusere pa at udvikle sig endnu
mere indenfor den valgte springserv.

(8) Blokade:
e De gvede skal fokusere pa at veere etablerede med korrekt armbevaegelse og timing.
e De gvede skal introduceres til svingblok.
e PIGER: Introduceres til at blokere fly.

o De gvede skal laere hvad de skal se pa (eyework) og reagere pa baggrund af hvad de ser
ske.

(9) Forsvar:
e De gvede skal kunne bevaegelsesmgnstrene fra Fase 1 til Fase 2.

e De gvede skal vide hvad de skal se pa (eyework) og reagere pa baggrund af hvad de ser
ske.

e De gvede skal leere forsvarsteknikker som pandekage, hgjt forsvar og rullefald.
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ERFAREN

For de erfarne spillere, kommer der et stgrre fokus pa praestationen. De skal ikke kun mestre de
tekniske elementer under spil, men ogsa veere effektive og kunne tage gode beslutninger i en given
situation. Derudover skal de kunne handtere flere taktiske opgaver.

De tekniske og taktiske elementer, som den erfarne spiller introduceres for, svarer til dem som
ungdomslandsholdene og A-landsholdene benytter sig af.

Det er stadig vigtigt, at du som treener er procesorienteret og roser intentionen, men ogsa stiller
krav til de elementer, som spilleren har lzert tidligere.

NYE TEKNISKE OG TAKTISKE ELEMENTER
(1) Indlaeringsprincip:

e De erfarne skal bruge den indre feedback meget, og kunne justere, sa bolden kommer
det rigtige sted hen.

e De erfarne skal vaere i stand til at give hinanden konstruktiv feedback, og dermed hjalpe
hinanden til at blive bedre volleyballspillere.

e Traeneren skal fremme refleksion, stille praestationskrav og holde spilleren ansvarlig for
sine beslutninger og opgavelgsning.

TAKTISK
(2) Angrebssystem:

e Der spilles med 1-haeversystem hvor:
o Centerangreb sldsi 1. tempo.
o Der altid er angrebsmuligheder over alle 3 netzoner.
o Backspike er integrerede dele af angrebsspillet.
o PIGER: Fly er en integreret del af angrebsspillet.

e Libero eller spilleren pa position 5 haever, nar haeveren ikke kan haeve.

(3) Blokadesystem:

e Derspilles med, at alle netspillere blokerer den spiller, der angriber i den zone ved nettet,
som de har ansvaret for (position 4,3,2).

e Position 3 blokerer i alle zoner.
e Position 4 kan blokere med pa backspike i zone 3.

e De erfarne skal vaere i stand til at omstille sig, hvis der kommer nye taktiske beslutninger
i lgbet af en kamp.

(3) Forsvarssystem:
e Der spilles med opgavespecifik Fase 1.
e Der spilles med Fase 2 pa kantangreb og backspike.
e PIGER: Der spilles med Fase 2 pa fly.
e Der er specialisering i forsvaret.
e Der spilles med libero.

e Introduktion til forsvarstaktik pa individuelle spillere.
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e De erfarne skal vaere i stand til at omstille sig, hvis der kommer nye taktiske beslutninger
i Igbet af en kamp.

(4) Servemodtagningssystem:
e Der modtages med 3 pa linje, hvor hver spiller tager sit omrade.

e Der skal kunne skelnes mellem taktikker pa sveeveserver (stdende, spring) og springserv
fra position 1, 6 og 5.

e Der spilles med libero.

TEKNISK
(4) Servemodtagning:

e De erfarne skal kunne modtage bolde foran, til venstre, til hgjre og over hovedet pa alle
typer server.

(5) Haevning:
e Haevere skal kunne mestre havning i 2. tempo til kanterne og backspike. Haevningerne
skal treenes lige meget pa bolde ved nettet, og pa bolde vk fra nettet.

e Haevere skal kunne springhaeve.
e Havere skal integrere eget angreb i angrebsspillet.
e Liberoen skal kunne hzve til begge kanter.
e Alle spillere skal kunne haeve en hgj havning til kanterne.
(6) Angreb:
e De erfarne skal leere at vaere effektive angrebsspillere.
e De erfarne skal leere at ”fa det bedste ud af bolden” pa
o Haevninger inde i banen.
o Haevninger fra nettet.
o Haevninger taet pa nettet.
o Haevninger forbi antennen.
e De erfarne skal leere at sla touch-out.
(7) Serv:
e De erfarne skal mestre én af de to springserver samt den stdende sveeveserv.

e Spilleren kan i samrad med sin traener vurdere hvilken serv, der skal veere den primaere
serv.

(8) Blokade:

e De erfarne skal kunne blokere ud fra angriberens tillgbsretning og/eller retninger pa
baggrund af en match-up.

e De erfarne skal kunne svingblokere.

e De erfarne skal veere i stand til hurtigt at omstille sig, hvis der kommer nye taktiske
beslutninger i lgbet af en kamp.

(9) Forsvar:

e De erfarne skal kunne forsvare deres zone ud fra angriberens tillgbsretning og/eller
retninger pa baggrund af en match-up.
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e De erfarne skal kunne daekke hele zonen med alle forsvarsteknikker.

e De erfarne skal veere i stand til hurtigt at omstille sig, hvis der kommer nye taktiske
beslutninger i lgbet af en kamp.
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TEKNISKE NOGLEORD
| det fglgende afsnit vil

de forskellige elementers tekniske nggleord blive beskrevet.

Beskrivelserne tager udgangspunkt i en hgjrehandet spiller (omvendt med venstrehandede).

FINGERSLAG OG HAVNING

FINGERSLAG
e Panden under bolden

e For haevere gxlder det, at skuldrene og
hoften skal vaere under bolden, og at
bolden skal tages lige over hovedet.

e Haenderne danner en form som en bold
eller skal (ud med albuerne,
tommelfingre peger mod hinanden).

e Bolden haeves med synkrone haender.

e Heenderne skubber bolden med en
stempelbevaegelse afhaengig af hvor
langt den skal.

e For havere gelder det, at ved haevning
bagud drejes handerne og albuerne fgres
udaf, hvorefter haenderne fglger bolden nar
den slipper haenderne. Haeveren kan rotere
med rundt til hgjre for at skabe mere kraft.

SPRINGHAVNING

e Bevaegelse hen under det hgjst mulige
kontaktpunkt.

e Szt hgjre fod og drej kroppen, sa
skuldrene er vinkelrette pa nettet.
e Ved god tid: Hop pa 2 ben.

e Ved lidt tid: Hop pa hgjre ben hen til
bolden.

UDGANGSPOSITION
e Tidligt pa plads pa haeverpunktet.
e Var aben mod banen og bolden.

BEVAGELSE TIL BOLD

e Bevaegelse hen under det hgjst mulige
kontaktpunkt.

e Szt hgjre fod og drej kroppen, sa
skuldrene er vinkelrette pa nettet.

¢ Jolaengere bolden er nede, jo mere skal

kroppen pege mod stangen ved position
4,

e Hav bolden og fortsaet bevaegelsen.

HZVERANGREB
e Haeveren hopper op med haenderne klar
til at haeve.

Der er forskellige angrebsmuligheder:
e Bolden skubbes ned med venstre hand.

e Hgjre hand spiller bolden indenom til
zone 4.

e Hgjre hand skubber bolden langt i zone
5.
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FREMSPIL/SERVEMODTAGNING

UDGANGSPOSITION
e Bred og forskudt fodstilling i god
balance.

e Hgjre fod forrest.

e Krum ryg.

e Front mod serveren/bolden.

e Haenderne hviler over knaeene.

e Nar serveren skal til at serve l|gftes
armene, og albuerne bgjes til 90 grader
(klar til at stikke armene til bolden).

BEVAGELSE TIL BOLD

e Fogrste skridt gar i den retning hvor
bolden skal modtages

e Al bevaegelse sker i forveegt med krum
ryg.

e Normale skridt ved bolde foran og ved
siden af spilleren.

e Abne op og brug shuffleskridt ved bolde
bagved spilleren.

BOLDBEHANDLING
e Krum ryg sa skuldrene kan bevaege sig.
e Spil bolden med armene.

e Pladen skal pege mod malet bade fgr og
efter bolden har ramt pladen.

e Hold ryggen krum og g@r bevaegelsen
feerdig.
e Ggre sig spilbar eller sikre.

MODTAGNING OVER HOVEDET
e Bevaegelsen udfgres med armene.

e Haenderne og fingrene skal veere
spandte igennem hele bevagelsen.

e Tryk til med en kort bevaegelse (som et
stempel).

EYEWORK | SERVEMODTAGNING
@inene folger 1. server, 2. serv, 3. bold.

1. Identificer opgave - hvilken
kommer der? (inden der serves).

serv

2. Se pa bolden - beslut hvilken side
bolden skal modtages pa (skal ses inden
bolden passerer modstanderens 6m.).

3. Se pa dybden i serven — hvor langt
kommer serven?
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FORSVAR

UDGANGSPOSITION
e Starti Fase 1/Base.

e Std klar med
fedder i forveegt.

let spredte parallelle

e Krum ryg.

e Arme foran kroppen med albuerne
bpjet til 90 grader (klar til at lade
armene ga til bolden).

BEVZAGELSE TIL FASE 2
e Fra pos. 6 til en af siderne (sidestep).
e Fra net til diagonalforsvar (crossover).
e Andre bevaegelser (normale skridt).

e Ved bevaegelsen fra fase 1 til fase 2, skal
man stoppe og sta i udgangsposition,
inden modstanderen slar til bolden.

e Klar til at forsvare bolden med let
forvaegt og lavt tyngdepunkt.

BOLDBEHANDLING
e Armene gar til bolden.
e Bolden spilles med strakte arme.

e Pladen peger sa bolden spilles hgjt op i
luften mod midten af 3-meter linjen.

e Armene traekkes bagud, sa bolden

daempes.

e Fortset bevaegelsen (kroppen fglger
med armene)

EYEWORK | FORSVAR

@jnene fglger 1. angriber, 2. bold, 3. haever, 4.
bold, 5. angriber.

e |dentificer opgave, hvad er taktikken?
(inden bolden szettes i gang).

e Se pa bolden — skal ske inden bolden

topper.

e Se pad haveren (top-stop: stop
bevaegelsen nar haevningen er pa sit
hgjeste).

e Se pa bolden.

e Se pa angriberen/blokaden — placer dig ud

fra det.
RULLEFALD PANDEKAGE
Rullefald er en faldteknik og ikke et slag — man e Traed frem mod bolden og fa hoften teet pa
tager ikke en bold med rullefald, men laver f@rst gulvet.

baggerslag og sa rullefald.

e Treed frem mod bolden og fa hoften tzet pa
gulvet.

e Pladen eller en hand under bolden.

e Strek armen ud (den nederste arm,
spilleren ender pa siden).

e Rul over skulderen (modsat af nederste
arm).

e Szt venstre hand i gulvet.
e Straek hgjre arm og placér handen fladt
under bolden.
Fortseet bevaegelsen ned pa maven.

H@JT FORSVAR
e Bolden spilles med faste haender.
e Haendernes vinkel styres med albuerne.

e Spil bolden op i luften.
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BLOKADE

UDGANGSPOSITION
o Spredte fgdder klar til at bevaege sige.
o Let bgjede knze.
e En overarmslaengde fra nettet.

e Heenderne holdes i brysthgjde for
bevaegelse eller i gjenhgjde for hurtig

BEVZAGELSE
e Sta stille nar bolden bliver haevet.
e Sidestep, 2 skridt (ét sideleens skridt,
samle og spring).
e Crossover/Svingblok, 3 skridt (traed ud
med yderste ben, langt skridt kryds over

e Etablér - armene gar direkte over nettet
med store spandte haender.

e Tryk med skuldrene.
e Land pa begge ben.
e Spilbar.

e Ved 3, 5 og Q3 bruges albuerne til at
"pumpe” haenderne over nettet (pres
albuerne tilbage og op).

etablering. foran, vrid, brems og spring).
e 5 skridt (ét chasse efterfulgt af
crossover).
e Quick 3 (et sidestep med et ekstra
skridt).
BLOKADEN PLACERING
e Blokadespilleren springer sa hun er | Kantblokadespilleren:
etableret i luften nar der angribes. o Placerer sig foran angriberens

tillgbsretning med yderste hand ud for
bolden.

Centerblokadespilleren:

e Blokerer centerspilleren i
tillgbsretningen med armene
(centerspilleren hopper saledes ikke
sideleens, men lader armene falde i
tillgbsretningen).

e Lukker af ved siden af kantblokaden.

e Ved god tid — stor ved siden af og lader
armene falde tilbage mod midten af
nettet.

e Ved lidt tid — Springer tidligt og lader
armene falde ud mod

kantblokadespilleren for at lukke
blokaden.

Haenderne sgger mod punktet ved siden
af kantblokadespilleren og
centerspilleren bibeholder haenderne
mens kroppen kommer pa plads.

EYEWORK | BLOKADE

Se pa bolden — er den pa vej over?
Se pa haeveren (se angriber i periferien).

2

3

4, Se pa haevningen.

5. Se pa angriberens tillgbsretning.

@inene folger 1. angriber, 2. bold, 3. haever, 4. bold, 5. angriber.
1. Se din modspiller og identificer opgave (inden bolden sattes i gang).

20




FARUM-HOLTE TRENERMANUAL 2024 — Teen og ungdom

ANGREB
| det fglgende vil der tages udgangspunkt i en hgjrehandet spiller.

KANTSPILLER — ANGREB

3 skridt i tillgbet (v-h-v).

Tillgbsretningen er i en direkte linje med
vinkel mod slagpunktet. Spillerne skal sgge
at sla bolden pa det hgjst mulige punkt.

Udgangspunktet er hgjre fod i gulvetca. 4 %
m. fra nettet.

Som 1. skridt saettes venstre fod ca. 3-3 ¥
m. fra nettet.

2. skridt er stemskridtet med hgjre fod, der
seettes i gulvet ca. 1 % m. fra nettet.

3. skridt er bremseskridtet med venstre fod.
Det seettes i gulvet %2 m. foran stemskridtet.
Venstre fod drejes og seettes i en vinkel i
forhold til hgjre fod, hvilket bringer venstre
hofte ind mod nettet, sa der kan abnes op.

Rytmen er kort, laengere, laengst hvor 2. og
3. skridt er accelererende og kraftfulde
skridt.

Abne op, sa begge arme svinges fremad og
opad. Venstre arm gar op i luften og venstre
skulder fgres frem. Hgjre skulder traekkes
bagud, albuen holdes lav og traekkes sa
langt tilbage som muligt.

Er det ikke muligt at have optimal afstand,
skal angrebsspilleren sgrge for, at holde
bolden foran sig ved at korte tillgbet af.

SLAGARM - ANGREB

Overkroppen roteres frem, sa albuen fgres
frem og op.

Streek armen sa der smashes til bolden
foran slagskulderen.

Handen er over bolden idet der smashes.

Idet der smashes, skal kroppen veere helt
udstrakt.

Fgr armen igennem og ned forbi hoften.
Land pa begge ben i balance.

Ved at dreje handleddet i slaggjeblikket kan
bolden slas i en skarpere vinkel.

Ved at fgre armen vk fra kroppen eller ind
foran kroppen kan bolden slds veek fra
tillgbsretningen.

CENTERSPILLER — ANGREB

Centerspilleren har oftest kort tid til at ggre
sig spilbar, sa derfor arbejdes der med et 2-
skridtstillgb (h-v).

Udgangspunkt med vaegten pa venstre fod
ca. 3-3 % m fra nettet (bag 3-meteren).

1. skridt er stemskridtet med hgjre fod, der
seettes i gulvet ca. 1 % m. fra nettet.

2.skridt er bremseskridtet med venstre fod,
der saettes %2 m. foran stemskridtet. Venstre
fod drejes og seettes i en vinkel i forhold til
hgjre fod, hvilket bringer venstre hofte ind
mod nettet, sa der kan dbnes op.

Rytmen er lang, leengere hvor begge skridt
er accelererende og kraftfulde skridt.

SPILBAR — ANGREB

Det er vigtigt at spillerne far en god afstand til
nettet inden de skal angribe. Det ggr det muligt
for dem at tage deres tillgb og samtidig holde
bolden foran sig.

Bevaegelse fra kantblokade pos. 4

Aben op mod banen sa bolden kan ses
(bevaegelse foregar ud af banen. Roter
kroppen mod hgjre, samtidig med at der
treedes ned pa hgjre ben).

Benyt 1-2 shuffleskridt ca. ned til 3-
meterlinjen.
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e Abne op, sa begge arme svinges fremad og
opad. Venstre arm gar op i luften og venstre
skulder fgres frem. Hgjre skulder traekkes
bagud, albuen holdes lav og traekkes sa
langt tilbage som muligt.

e Er det ikke muligt at have optimal afstand,
skal angrebsspilleren sgrge for, at holde
bolden foran sig ved at korte tillgbet af.

Fly/Ciss/Til
e Et-bens-angreb er de eneste angreb,
hvor centerspilleren har mulighed for at
vente og accelerere sent i tillgbet for at
angribe bolden.

Fly (3 skridt)

1. skridt pa venstre ben treedes ud mod
slagpunktet.

2. skridt pa hgjre ben gar parallelt med nettet.

3. skridt pa venstre ben er lengere og drejer i
en vinkel pa 45 grader i forhold til nettet. Der
seettes af med god afstand til nettet. Kroppen
har front mod nettet nar der angribes (lgft
hgjre knae nar der springes).

Ciss og Til (2 skridt)
1. skridt pa hgjre ben gar lige frem.

2. skridt pa venstre ben saettes foran haveren
(Til) og er i en vinkel pa 45 grader i forhold til
nettet.

Ved Ciss sattes der af ved siden af haeveren.
Der szettes af med god afstand til nettet.
Kroppen har front mod nettet nar der angribes
(Igft hgjre knae nar der springes).

Bevaegelse fra kantblokade pos. 2

e Aben op mod banen s3 bolden kan ses
(roter kroppen mod venstre, og traed
lige ned pa venstre ben).

e Benyt 1-2 shuffleskridt ca.
meterlinjen.

Ned til 3-

Fra modtagning til angreb (kantspiller)
¢ Ud af banen og ind til bolden.

e Timingen af det 1. skridt i tillgbet sker
med sma skridt eller chasse til siden
(ikke fremad).

Centerspilleren efter centerblokade eller

blokade ved pos. 4

e Aben op ind mod banen s bolden kan
ses (roter kroppen mod hgjre samtidig
med at der traedes ned pa hgjre ben).

e Shuffle- eller krydsskridt med hgjre ben
forrest, sa man nar ned til ca. 3-
meterlinjen.

e P3Jsidste skridt vendes front mod nettet
og geres klar til smashtillgb.

Centerspilleren efter blokade ved pos. 2

e Aben op ind mod banen s bolden kan
ses (roter kroppen mod venstre, og
traed lige ned pa venstre ben).

e Shuffle- eller krydsskridt med venstre
ben forrest, s& man nar ned til ca. 3-
meterlinjen.

e P3Jsidste skridt vendes front mod nettet
og geres klar til smashtillgb.
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SERV

SV/VESERV (HAJREHANDET)

Venstre fod forrest.

Bolden i venstre hand.

Hgjre albue trukket tilbage.

Kast bolden op ved hgjre skulder.

Serv bolden hurtigt ved at rotere
overkroppen.

Streek armen sad bolden serves foran
slagskulderen.

Ram bolden med strakt arm og speendt
hand.

Stop bevaegelsen efter bolden er servet.

SPRINGSVAVESERV (HAJREHANDET)

Venstre fod forrest.

Hold bolden i venstre hand
Hold hgjre hand klar til at serve.
Traed frem pa venstre.

Kast bolden skrat fremad ved hgjre
skulder, lige fgr hgjre fod seettes i
gulvet.

Venstre fod fglger med og der springes.
Bolden serves pa toppunktet.

SPRINGSERV (H@JREHANDET)

Bolden i hgjre hand.
Traed frem pa hgjre ben.

Kast bolden hgjt op i luften og lidt
fremad med backspin.

Vent (timing) og lav tillgb som ved et
angreb (v-h-v).
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BASAL TAKTIK
Taktik er et szt faelles aftaler, der afggr hvordan der spilles sammen som hold.

Jo mere gvede spillerne bliver, jo flere taktikker kan de handtere i kampsituationer, og jo bedre vil
de veere til at vaelge den mest hensigtsmaessige handling til den pageeldende situation.

Forberedelse er et andet grundelement. Jo bedre forberedt spillerne er, jo stgrre sandsynlighed er
der for et godt resultat. Spillerne skal veere forberedt pa, hvad opgaven er i forhold til forskellige
faser i spillet. Det er vigtigt med meget kommunikation, refleksion og evaluering af de forskellige
scenarier i spillet, sa spillerne er endnu bedre forberedt til naeste bold.

SERVEMODTAGNING

Forberedelse af servemodtagningen: Fgr serven er det vigtigt at servemodtagerne forbereder sig.
Forberedelsen skal handle om hvilken serv der kommer, hvilke spillere der tager hvad og tidlig snak
om hvorvidt serven er inde eller ude. Det defineres altid, hvilke servemodtagere, der deekker hvilke
omrader og hvem der daekker det diagonale hjgrne.

For gvede spillere er det oftest liberoen, der har ansvaret for kommunikationen og styrer
servemodtagningen.

For begyndere og kan det veere et felles ansvar mellem alle servemodtagerne om at
kommunikere og styre servemodtagningen.

Fordelinger af omrader (primeert og ovede): Hvis en spiller er specielt dygtig i
servemodtagning, kan man lade spilleren deekke et stgrre omrade. Hvis der derimod er en
servemodtager, som har sveert ved at modtage eller modstanderen har spilleren som servemal, kan
denne spillers omrade ggres mindre. Det vil ggre det sveerere for modstanderen at fglge
servetaktikken, og ga@re det lettere for servemodtageren i det lille omrade.

Standard startpositioner:

Sveeveserv — start pd 5 m. Springserv — start pd 6 m. Springsveeveserv - start pd 5,5 m.

Hav front mod bolden: Spillerne skal have front mod serven.

A | | 4 v

Folg bolden ud: Spillerne skal altid fglge bolden ud over baglinjen, s3 man er sikker pa at serven
ender bagved baglinjen.

Hold aftalerne: Spillerne i servemodtagningen skal holde aftalerne. Den enkelte servemodtager skal
tage ansvar for sit omrade og stole pa, at de andre tager ansvar for deres omrade. Aftalerne i
servemodtagningen afhaenger af hvilken serv der kommer, og vil derfor veere variable taktiske
aftaler.
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ANGREB

Angrebstaktikkens primaere formal er at skabe gode muligheder for angriberne og derved ggre det
sveert for modstanderens forsvar og blokade.

Jo mere gvede og erfarne spillerne og holdet bliver, jo mere kan man indfgre taktiske elementer i
angrebsspillet.

| det fglgende vil der blive beskrevet nogle taktiske grundelementer, som mest henvender sig til de
og gvede.

Forberedelse: Et vigtigt grundelement i angrebsspillet er forberedelse.

Haeveren har som udgangspunkt ansvar for kommunikationen til angrebsspillerne, og styrer pa den
made angrebsspillet.

| sideoutfasen er det haeveren, der organiserer angrebet og benytter sig af fingertegn (se ovenfor) til at
melde angrebsopbygningen til angriberne. Som udgangspunkt vil vi altid spille den hurtigste I@sning —
uanset om vi er pa eller fra nettet — haeveren skal vaelge ud fra sit eget individuelle udgangspunkt og sine
evner.

Er bolden fra nettet og har ingen hurtige I@sninger, spiller vi hgjt indenfor antennen (se Det hgje spil
laengere nede).

| transition er det angriberne, der melder mundtligt ind til haeveren (call).
Angrebsspillere der er klar, skal kalde den hurtigst mulige I@sning, og haeverne skal vaelge ud fra deres
udgangspunkt og evner. Hvis en angriber ikke melder, kan der ikke haeves til spilleren.

Centerspillere traekker pd folgende made:
Hzever Blok fra pos  Blok fra pos 3  Blok fra pos
position 2 4
Haever Pa/stik
fremme
Haever tilbage Til/Pa Pa/stik

Det hgje spil
Er der ingen hurtige lgsninger, spilles der hgjt indenfor antennen.

Ny haever: For de gvede vil liberoen vaere ny haever, hvis haveren spiller forsvar. Begynderne vil
oftest spille med pos. 3 som ny haever (hvis haeveren er pa position 1) eller den spiller der er
narmest bolden. De spillere kan spille med pos. 3 eller pos. 5 som ny haever.

Timing

Mange ting har indflydelse pd timingen, og det kraever mange repetitioner fgr timingen er god.

I den proces skal angriberne og haeverne have dialog om haevningerne.

Sarg for, at der er en vis tolerance i dialogen. Bolden skal ikke heeves til et vist sted, men i et vist omrdde,
hvor angriberen kan forvente at skulle sl bolden. Det kraever talmodighed og MANGE repetitioner.

Som et udgangspunkt til timingen, er rytmen ndr haeveren har bolden i haenderne som beskrevet
nedenunder.
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Det langsomste tempo er nar angriberen star med hgjre ben forrest og venter med at lave tillgb til haeveren
har sluppet bolden og bolden er pa vej til slagpunktet. Det kaldes 3. tempo eller hgje bolde.

Det naeste tempo er 2. tempo, hvor angriberen har taget sit fgrste skridt og er pa venstre fod nar
haeveren slipper bolden.

Det hurtigste tempo er 1. tempo, hvor angriberen har sluppet gulvet lige inden bolden slipper haeverens
hander.

Altid pres over hele nettet
Som standard skal haeveren altid sgrge for, at der er angrebsspillere i alle 3 zoner (zone 2, 3, 4), sa
modstanderens blokade skal daekke mest muligt af nettet.

Center/lang lgsning

Ofte vil centerspillet veere udgangspunktet for angrebsspillet. Ved at lade centeren angribe veek fra haeveren
(stik, til), skabes der en lang I@sning i den modsatte retning (til/0 og stik/7), der gar det sveert for
modstanderens centerblokade at deekke hele nettet.

Angrebssystem

Stik Pa Til Ciss Fly
(0] 2 4 5 6 7
C Pipe IND A
1 B 8
Stik Pa Til Ciss Fly
1. tempo | Fglger haever Falger haever Falger haever | Fglger haever Fast punkt
V-tegn Pegefinger Lillefinger Pege- og lillefinger | Baje/straekke fingre
0 2 4 5 6 7
2.tempo Fastt punkt Fast punkt Frz)/.ger haever F(le'ger heaever Falger haever | Fast pl{nkt
Drej knytten Knaek V-tegn 4 fingre 5 fingre OK-tegn Flad hdnd
Cc Pipe IND (v. fly) A(-v.fly)
Fast punkt Fast punkt Fast punkt Fast punkt
Peg Hg skulder Peg midt pé bryst V-tegn imod A | Peg Ve skulder
1 B 8
3.tempo | Fast punkt Fast punkt Fast punkt
Knyttet hand Kaldes af angriber Dreje flad hand
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SERV

Hav et formadl med serven: Det er vigtigt at serveren fokuserer pa at ggre det sa sveert for
modstandernes servemodtagere og angrebsopbygning som overhovedet muligt. Der skal saettes
pres pa modstanderen og det er vigtigt at serveren har et formal med serven. Det kan vaere at serve
mod et bestemt omrade eller en bestemt spiller pa banen. Jo mere gvet man er, jo stgrre krav vil
der veere til, at man kan serve en god serv mod flere forskellige omrader pa banen.

God tid: Det er vigtigt at bruge god tid inden man server. Man har otte sekunder til at serve, hvilket
er rigeligt med tid. Derfor skal spillerne fokusere og tage sig den tid de har brug for inden de server.
God og sveer serv efter afbrud: Spillerne skal lzere at lave en god og svaer serv efter afbrud eller ved
seetstart. Det er vigtigt at give sit hold en god start pa saettet samtidig med at modstanderen sattes
under pres. Nar modstanderen tager en time-out er det for at stoppe en krise. Derfor er det vigtigt
at man kan fortsaette med at serve godt efter time-outen og undga servefejl.

BLOKADE

Det er vigtigt at blokaden er placeret der hvor bolden hgjst sandsynligt kommer. Blokaden skal
daekke omrader, sa bolden dirigeres ned til forsvaret. For begyndere skal fokus ligge pa at vaenne
spillerne til, at blokade bliver en vaesentlig del af spillet.

Forberedelse: For de gvede, og i nogle tilfeelde de spillere, vil det vaere centerspilleren,
der er ansvarlig for forberedelsen og kommunikationen i blokaden.

Zoneblokade: Som udgangspunkt har hver spiller ansvar for angrebsspillere i sin zone.

Prioritering: Centerspillerne eller blokadespilleren pa position 3 kan prioritere at blokere det sted
hvor bolden med hgjst sandsynlighed haves hen. For de ¢vede betyder det, at centerspilleren i fase
1 kan tage et skridt mod prioriteringen, og skal holde prioriteringen igennem hele duellen.

Kommunikation: Under duellen kan blokadeopgaverne a&ndre sig. Det er vigtigt at der er meget
kommunikation mellem blokadespillerne under bolden, sa de hele tiden er opmaerksomme pa deres
egne og hinandens blokadeopgaver.

FORSVAR

Forsvarsspillerne skal sta placeret sa de bedst daekker de omrader hvor der kommer flest bolde.
Begyndere skal lzere at spille forsvar pa alle positioner, sa de tilegner sig en bred taktisk forstaelse.
For , og specielt pvede, kan man begynde at arbejde med specialisering i forskellige
forsvarspositioner.
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o 1

Fasel

Fase 1 er forsvar mod haveroverspil og centerangreb.
Vijusterer ud fra denne position (fx haver fremme mmp ).

Pos. 1 og pos. 5 star pa 5m nede og 1m inde.

- hvis hazveren er fremme aftaler 1 og 5 hvem der har haveren.
Pos. 6 star neutral ved baglinjen.

Fase 2 mod kantangreb

| fase 2 justeres ud fra disse grundstrategier.
- Ved angreb over pos 4 har pos. 1, pos. 5 og
pos. 6 slag-, lob- og rul-ansvar.

Pos. 2 har kun lob- og rul-ansvar.

- Ved angreb over pos 2 har alle 4 positioner slag-, lob-
og rul-ansvar. Pos. 4 vurderer (Read), mulig-hederne
for angriberen og placerer sig i forhold til det.

- Pos. 6 skal i begge tilfeelde forblive neutral og veere
klar til at lgbe touch/langt lob op. Nar center slet ikke
med ud, traader pos 6 frem i hullet.

Fase 2 mod backspike.

Pos. 1 slagforsvari hjgrnet.
Pos. 6 slagforsvar midt/hagjre.
Pos. 5 slagforsvari hele zone 5.

Pos. 2 lobforsvar eller blokade.
Pos 4. blokade (eller lob/rul).
Bag 3-mandsblokade

Pos 6 slagforsvar neutral.
Alle klar pé lob og rul.

i o

Fase 2 mod fly

Pos. 1treader IND i banen.
Pos. 6 treaeder FREM i banen.
- trazder de sidelazns kan de ikke forsvare omrddet.

Pos. 2 aben op fra nettet - na det du kan (slag/lob).

Pos. 5 holden linjen (evt. traed ned i banen => haver fremme).

Pos. 3 blokér eller tag lob bag blokaden.

Forsvar ved hul i blokaden: Et hul i blokaden vil give modstanderens angriber mulighed for at
angribe mod midten af banen. Her traeder position 6 et skridt frem og daekker hullet.

Gratisbolde: Pa gratisbolde fra modstanderen vil det som udgangspunkt vaere alle spillernes ansvar,
panar haeverens, at spille bolden frem. Haeveren Igber frem til nettet (hvis man star pa pos. 1) og
er klar til at haeve. Netspillerne og pos. 1 eller pos. 2 (alt efter hvor haveren er) deekker fra 3-
meterlinjen og op til nettet. Pos. 5 og pos. 6 daekker hver sin halvdel i forsvarsomradet. Dog vil man
hos de gvede oftest have placeret et stort ansvar for fremspil af gratisbolde hos liberoen.
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