DANSK VOLLEYBALL
FORBUND

Teknik Smash

For alle volleyballspillere, uanset alder, er det at smashe det sjoveste og mest spandende.
Problemet er, at smashet ogsa er den vanskeligste tekniske detalje at laere. Specielt for den
aldersgruppe, vi her arbejder med, er beveegelsesmgnstret og timingen meget kompliceret.
N&r eleverne pa 5., 6. og 7. klassetrin er naet til at spille pa level 3, vil der med gribe-
kastehavningen blive mange muligheder for at prgve at smash. vores holdning er, at eleverne
skal prove sd godt de kan. Det, at fa lov til at smashe, er en stor motiverende faktor, selv om
det teknisk ikke altid lykkes.

Smashkast

Smashkastet er et hjaelpekast til indleeringen af den rigtige smashbevaegelse og treenes i 2., 3.
og 4. klasse. Treening af smashkastet, er et basalt bevaegelsesmgnster, der bruges i mange
idreetter. Under her fglger en billedserie for den korrekte teknik for smashkastet.

Mekanisk, fotografisk eller anden gengivelse af dette materiale eller dele heraf begraenses af gaeldende dansk
lovgivning om ophavsret. Alle rettigheder forbeholdes Dansk Volleyball Forbund.
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Bolden holdes med
begge hander

Bolden fores med begge
hander bag hovedet
med albuerne hojt
(Djehogjde)

Bolden mé stottes med
den anden hand

Der roteres i hoften. Albuen fores frem og underarmen ‘svinger med’; svinger fgrst
bagleens og bliver efterfglgende kastet/trukket fremad og bolden kastes

Mekanisk, fotografisk eller anden gengivelse af dette materiale eller dele heraf begraenses af gaeldende dansk
lovgivning om ophavsret. Alle rettigheder forbeholdes Dansk Volleyball Forbund.
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Smashet

Smashet deles op i 3 faser. Tillob og spring. Slagbevaegelsen og slaget pa bolden. Bevaegelse
efter bolden er ramt og landing.

Tillgb
Til smashet benyttes et 3 skridts tillgb. Skridtrytmen er venstre, hgjre — venstre. Dette for
hejrehandede. For venstrehdndede startes med et skridt pa hgjre ben.

1. skridtet er igangseettelsesskridtet
2. skridtet er stemskridtet
3. skridtet er bremseskridtet

2. og 3. skridtene er lange accelererende og kraftfulde. Skridtene kaldes ogsa
tilslutningsskridtene.

Venstre. Hgjre. Langt Venstre ben Der drejes Venstre fod
Igangsaettelses kraftfuldt og fores frem ind bremser i 45
skridtet accelererende — 90 graders
Stemskridtet vinkel til
nettet
Bremseskridt

Tilslutningsskridtene er en meget vigtig del af tillgbet. Det neestsidste skridt, stemskridtet, er
et langt lavt skridt, der bruges til at bringe kroppen i den rigtige position i forhold til bolden.
Begge arme bliver svunget baglaens (Superman).

Det sidste skridt er bremseskridtet. Her saetter man den venstre fod naesten 90 grader foran
den hgjre fod, s& foden str pa tveers af Igberetningen. Den fremadrettede hastighed skal
omsattes i hgjde. Bremseskridtet blokerer den fremadrettede retning. Armene bliver aktivt
svinget opad med hoften mod nettet sa der abnes op.
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lovgivning om ophavsret. Alle rettigheder forbeholdes Dansk Volleyball Forbund.
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En hyppig forekommen fejl er, at der springes p& et ben.

Slagbevaegelse

Venstre skulder gar frem og
venstre hand peger pa bolden
Hgjre skulder gar tilbage. Der
roteres 1 hoften . Albuen fores

frem og underarmen ’svinger
med’; svinger fgrst baglaens
og bliver efterfglgende kastet/
trukket fremad og bolden
kastes. Pisken. Bolden
rammes foran slagskulderen

@f/d Nggleord og saetninger til Smash

Bolden rammes med stor aben
hand oven pa bolden.
Handleddet bgjes.

Slagarmen fgres igennem ned
langs siden og der landes i
balance

. Rytme. Skridtrytme er: hgjre, venstre,hgjre-venstre

. To ben. Der springes pa to ben
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. Batman. Begge arme traekkes tilbage
. Superman. Begge arme svinges aktivt frem
. Robin Hood. Slagarmen traekkes tilbage med hgj albue som nar buen spaendes
. Pisk. Armen svinges hurtigt frem
. Stor hdnd. Bolden rammes med stor 8ben hand
. Mglle. Slagarmen fortsaetter sin bevaegelse ned langs hoften

Indlaeringstrappe til Smash

0., 1. og 2 klasse
» Kast med forskellige bolde, ringe, zerteposer etc.

3. klasse
* Leer slagbevaegelsens rytme gennem Superman, Batman, Robin Hood og Ninja (se
gvelsesheeftet)
* Leer tilslutningsskridtet
« Kast overhandskast med mindre bolde, feks. tennisbolde
* Traen smashkast

4. og 5. klasse
* Traen smashkast
« Knyt tillgbet til tilslutningskridtet
« SI3 pa bolden - lav lyd
» Knyt slagbevaegelse til tillgb og tilslutningsskridt

6. og 7. klasse

« Treen timing frontalt og vertikalt (grib kastede bolde pa det hgjeste punkt med to
haender efter tillgb med tilslutningsskridt)

« SI3 bolde op ad veeggen i gulvet etc.

« SI3 horisontalt kastede bolde fra sig selv over nettet, stdende

« SI3 horisontalt kastede bolde kastet fra traeneren over nettet, stdende

« SI3 vertikalt kastede bold over nettet, stdende

«  Knyt tillgb med tilslutningsskridt til slagbevaegelse med bold (sl& bolden ud af
treenerens hand)

« SI3 horisontalt kastede bolde kaste fra treeneren over nettet, springende

Mekanisk, fotografisk eller anden gengivelse af dette materiale eller dele heraf begraenses af gaeldende dansk
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