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w Baggerslag teknik
Baggerslaget deles op i 4 faser. Handfatning, umiddelbart
™ for baggerslaget, nar bolden rammes og efter baggerslaget
_ er spillet. Fglg med i billedserierne for at se teknikken i de
N enkelte faser
- Baggerslag Teknik 1: Handfatning
N
L
=
=
= Den ene hand laegges Haenderne samles med
ind i den anden. tommelfngrene parallelle.
=
=
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Spilleren i klarposition. Let forskudte fgdder. Den ene fod foran den
@ Letbgjede ben og anden. Skulderne er trukket op.
klar til hurtigt at Ryggen krummet.
@ beveege sig i Let bgjede ben og numsen skudt bagud.
alle retninger. Sta med front mod den, der spiller bolden.
| | -
= Det - er vigtigt, at spillerne holder fast i §
= haenderne. N&r spillerne har lzert den rigtige |
< hdndfatning og treener baggerslaget, er de |
= ikke meget for at slippe haenderne igen. N&r ]
- hele beveegelsen i baggerslaget er fuldfort, §
" skal heenderne skilles. For at lere spillerne
3 dette kan man, ndr de har lavet et bagger- }

slag, bede dem klappe i heenderne.
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Baggerslag Teknik 3: Bolden rammes e

Bolden rammes mellem h&ndroden og
albuen. Tommelfngrene peger mod gulvet
sa man far en stor plan “plade”. Bolden
spilles primaert med armene, men lige for
bolden rammer armene, straekkes benene,
og skuldrene fkseres (trezskkes op). Bolden
spilles med strakte arme “plade”. Pladen
peger i den retning bolden skal spilles.
Bolden spilles-aktivt-(gd-ind i-bolden).
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Nogleord og seetninger til baggerslag

m

Ggr bevaegelsen faerdig,
ndr man taber kontak-
ten med bolden.

"Styr” eller "afever
bolden”.

1 efterbevaegelsen slip-
per man haenderne og
"peger” efter bolden.
Armene ender lidt over
90 grader i forhold til
kroppen.

- Afslappet. Afslappede og let bpjede ben

- Fodder. Den ene fod foran den anden i god balance |

- Parallelle. Haenderne samlede med parallelle
tommelfngre der peger mod gulvet

- Strakte. Strakte arme med stor "plade”

- Loft. Skuldrene lgftet op, krum ryg

- Skulderne i spilretningen

- Bolden rammes mellem albueleddet og hdndroden

- Afslut. Gor bevaegelsen fzerdig, slip haenderne
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Afsluf Gar bevaage!sen faerdig ved at pege mod punktet med samlede hzender, slip haendeme og
fﬂ[g
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Event A/S

Indlaeringstrappe til baggerslag

Fase 1

Baggerslag spillet pa en bold kastet fra sig selv

Baggerslag spillet il sig selv (eks. spil 3 baggerslag til dig selv, grib)
Baggerslag op il sig selv efter bolden er kastet fra kort afstand

Fase 2

Baggerslag spillet i rette vinkler efter kast fra forskellige afstande
Baggerslag hvor man bevaeger sig mod bolden

Baggerslag til sig selv i forskellige hajder, med forskellige klap etc.
Baggersiag til sig selv hvor bolden bringes med mens man gar

Fase 3

Baggerslag spillet efter serv eller kast mod givet mal
Baggerslag spillet frem og tilbage mellem to spillere
Baggerslag spillet kort, langt, haijt — efter kast eller serv
Baggerslag spillet kontrolleret efter serv

Fase 4
Servemodtagning pa volleyballbane
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Underhandsserv Teknik :
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= Sta med let spredte ben.  Drej h&nden s Begge ben bgjes let og  Veegten fyttes fra bager-

— Hgjrehdndede med underarmen peger op numsen gar bagud. ste til forreste fod sam-

j venstre fod forrest, og ad. Knyt handen og Slagarmen traekkes lige tidig med at slagarmen

= bolden holdes i venstre bolden skal rammes bagud. Pendul. bevaeger sig ned langs

-j hénd. Bolden holdes med den fade der kroppen. Slaghanden

— frem foran hgjre hofte. dannes af fngrene og kommer under bolden, og

- Fadderne peger i den den resterende hand- iseer benenes streeskbevae-
retning, der serves mod. fade. gelse giver bolden den

m

ngdvendige fart. Hdnden
som holder bolden treek-
kes veek lige fgr bolden
rammes. Slagarmen fuld-
forer bevaegelsen og folger
bolden samtidig med,at
man treeder et skridt frem
og gar i position pa banen.
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Nagleord og saetninger til underhandsserv

;»!j

- Fod. Venstre fod (hgjrehandet) eller hgjre fod
(venstrehdndet) forrest

- Foran hoften. Bold holdes i venstre hand foran hgjre
hofte (hgjrehdndet)

- Numsen. Bgj i benene og numsen bagud

- Pendul. Sving armen frem som et pendul

- Knyttet hdnd. Ram bolden med knyttet hand .

i) - Fortsaet. N3r bolden er ramt fortsaettes bevaegelsen med :

et skridt ind i banen

n
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ol Den mest forekommende fejl er, at man
' kaster boldep for hajt op lige far man sl&r §
3] tif bolden. Man skal give det billede, at man |
tager hdnden vak umiddélbart for, bolden §

=) rammes af slagarmen.




Overhandsserv.Teknik 1

St med venstre fod Slagarmen bgjer i
forrest (hpjrehgndede). - albuen (Robin Hood).
Bolden i venstre hnd Albuen hgit.

Igftet ud for hajre

skulder. Slaghdnden

teet ved bolden.

Fodderne peger i den

retning der skal serves.

Ram bolden med strakt arm og stop bevasgelsen.
Bolden rammes pd Akvator.

Bolden kastes 50 cm i
vejret. Rotér overkrop-
pen sd hgjre skulder og
albuen fgres frem. Under-
armen 'svinger med’,

Negleord og sztninger til overhandsserv

- Fod. Venstre fod (hgjrehdndet) eller hgjre fod
(venstreha@ndet) forrest
- Balance. Ver | god balance med let spredte ben

der serves

- Over skulder. Bolden holdes over hgjre skulder

- Robin Hood. Armen traskkes tilbage, som om du
spaender en bue

- Pisk. Armen fgres hurtigt fremad som en pisk

- Stor hénd. Bolden rammes med stor spaendt hand

- Stop. I det bolden rammes stoppes bevasgelsen

- Tunnel. Forestil dig, at du server gennem en tunnel

| W

- Fedderne peger. Fgdderne skal pege i den retning, |
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. | olden med underhandsserv pa kort afstand over nettet :
: Vaner laengden pa serven sa man skal fornemme den kraft, der skal serves med

Fase o

“Serv over stgrre afstande — fra bag baglinien
Serv efter forskellige mal

Arbejd med sikkerhed og praecision

O

Fase 3

Serv overhandsserv fra bag baglinien over starre afstande og efter forskellige mél
Arbejd med sikkerhed og praecision i overhandssery

Fase 4

Springserv Nogleord og satninger til overhandsserv

Fod. Venstre fod (hgjrehandet) eller hgjre fod
(venstrehandet) forrest

Balance. Veer i god balance med let spredte ben

Fodderne peger. Fadderne skal pege i den
retning der skal serves

Over skulder. Bolden holdes over hgjre skulder

Robin Hood. Armen traskkes tilbage som om du
spaender en bue

Pisk. Armen fares hurtigt fremad som en pisk
Stor hand. Bolden rammes med stor spzendt hand
Stop. | det bolden rammes stoppes bevaegelsen

Tunnel. Forestil dig at du server gennem en
tunnel

Nggleord og satninger til underhandsserv

Fod. Venstre fod (hgjrehandet) eller hgjre fod (venstrehandet)
forrest

Foran hoften. Bold holdes i venstre hand foran hgjre hofte

Numsen. Bgj i benene og numsen bagud

Pendul. Sving armen frem som et pendul

Knyttet hand. Ram bolden med knyttet hand

Fortsaet. Nar bolden er ramt fortsaettes bevaegelsen med et
skridt ind i banen

Nggleord og satninger til springserv

Kast med slagarmen. Bolden kastet i vejret med slagarmen
Hgijt. Bolden kastes hgijt i vejret

Backspin. Bolden kastes i vejret med backspin

Tillgb. Der benyttes almindeligt 3 skridts tillab

Hgj slagarm. Slagarmen skal holdes hoijt

Hardt. Sia hardt til bolden
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Fingerslagskast Teknik :

Den ene fod foran den
anden med let bgjede
ben og i balance.

Haenderne er rundt om bolden. Tommel og
pegefngre danner en trekant. Tommelfngrene

peger mod naesen.
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Arme og ben straekkes
samtidig, og bolden
kastes. Peg efter bold-
en, spred fngrene og
haenderne danner en
“plade”.

Fingers'lag Teknik

Den ene fod foran den
anden med let bgjede
ben og i balance.
Haenderne danner en
skal. Tommel og
pegefngre danner en
trekant.

Tommelfngrene peger
mod nagsen.

Bolden modtages med
afslappede haender og
spilles over hovedet
og foran panden.

Arme og ben stresk-
kes samtidig og bolden
spilles.

Peg efter bolden, spred
fngrene og haenderne
danner en “plade”.

Nggleord og saetninger til fngerslaget :

- Skal. Rundt om bolden

Spiller man i vinkler, stdr hojre fod forrest,
ndr man spiller til hajre og venstre fod for-
rest, n8r man spiller til venstre. Spille til

hdjre betyder derfor skridt med hgjre fod
og drej ind, spille til venstre betyder derfor
skridt med venstre fod og drej ind.

- Trekant. Tommelfngre og pegefngre danner en
trekant

- Pege. Tommelfngrene peger mod naesen

- Balance. En fod foran og balance

- Foran og over. Bolden spilles foran panden og over
hovedet

- Streekke. Arme og ben straekkes samtidig

- Peg. Peg efter bolden nar-den er spillet

- Spred. Spred fngrene efter bolden er spillet

- Plade. Heenderne ender strakte med spredte fngre




Skal. Rundt om bolden

Trekant. Tommelfingre og pegefingre danner en trekant
Pege. Tommelfingrene peger mod naesen

Balance. En fod foran og balance

Foran og over. Bolden spilles foran panden og over hovedet
Straekke. Arme og ben straskkes samtidig

Peg. Peg efter bolden nar den er spillet

Spred. Spred fingrene efter bolden er spillet

Plade. Handerne ender strakte med spredte fingre
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Indlzringstrappe til fingerslag

Fase 1

Kast bolden op til sig selv, spil fingerslag

Kast bolden op til sig selv og spil fingerslag over korte og lange afstande mod mal
Spil fingerslag il sig selv

Spil fingerslag sammen 2 og 2 efter kontrolslag — grib bolden, kast op til sig selv,
fingerslag

Fase 2

Spil fingerslag sammen 2 og 2, efter kontrolslag over korte og lzengere afstande
Spil sammen 2 og 2

Spil sammen 2 og 2, med bevzegelse til bolden fremad, til siden og bagud

Fase 3
Spil mod hinanden 2 og 2
Fingerslag efter balanceforstyrrelser for og efter

Fase 4
Fingerslag bag ud
Haevning under spring
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Smashet
Smashet deles op i 3 faser.
¢ Tillgb og spring. _
* Slagbevaegelsen og slaget p& bolden. F
° Bevaegelse efter bolden er ramt og landing.
Tillgb
Til smashet benyttes et 3 skridts tillgb. Skridtrytmen er ven- )
stre, hgjre - venstre (for hgjrehdndede). B
For venstreh@ndede startes med et skridt p& hgjre ben.
1. skridtet er igangsaettelsesskridtet
2. skridtet er stemskridtet
3. skridtet er bremseskridtet
T8
En h igt forekommende fejl er, at d o
2. og 3. skridtene er lange accelererende og kraftfulde. Spr,n;’epf’l;g ot ben.f 4 Lo S —
Skridtene kaldes ogsa tilslutningsskridtene. —— | I
Smashtillgb skridt. (For hgjreh&ndede) B
E
B
B
E
E
Venstre. Hgijre. Venstre ben Der drejes ind. " Venstre fod
Igangsaettelseskridtet. Langt kraftfuldt og fores frem. bremser i 45 - 90 E
accelererende. . graders vinkel til
Stemskridtet. nettet. =
Bremseskridt.
=
[«
&
3
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Tilslutningsskridtene er en meget vigtig del af tillgbet. Det
naestsidste skridt, stemskridtet, er et langt lavt skridt der
bruges til at bringe kroppen i den rigtige position i forhold til
bolden. Begge arme bliver svinget baglaens. (Superman)
Det sidste skridt er bremseskridtet. Her saetter man den ven-
stre fod naesten 90 grader foran den hgjre fod, s& foden star
pa tveers af Igberetningen. Den fremadrettede hastighed skal
omszettes i hgjde. Bremseskridtet blokerer den fremadret-
tede retning. Armene bliver aktivt svinget opad med hoften
B mod nettet sa der &bnes op.

[ 2= ¥
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Nggleord og szetninger til Smash

(18]
¥ - ¥
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- Rytme. Skridtrytme er: venstre, hgjre-venstre ]
a - To ben. Der springes pa to ben
A - Batman. Begge arme traekkes tilbage
' - Superman. Begge arme svinges aktivt frem
3 - Robin Hood. Slagarmen traekkes tilbage med hgj
N albue som ndr buen spzendes |
q - Pisk. Armen svinges hurtigt frem 4
. ' - Stor h&nd. Bolden rammes med stor dben hand
- - Mglle. Slagarmen fortszetter sin bevaegelse ned
T ' langs hoften I.

Lob er et angrebsslag,
hvor man, i stedet for
at sld til bolden, spiller
eller tipper bolden lige
over eller ved siden af
blokaden.
Beveaegelsesmgnstret

er det samme som til
smashet, men i stedet
for at sl til, vaelger man
-at stoppe beveaegelsen,
og med fngerspidserne
tipper man bolden ned i
det gnskede omrade.

im

o

iN

W

Venstre skulder gar frem Bolden rammes med
i og venstre hand peger  stor dben hand oven pa
pa bolden. Hgjre skulder bolden.

fares tilbage. Der roteres
i hoften. Albuen fores
frem og underarmen
‘svinger med’ - svinger
farst bagleens og bliver
efterfglgende kastet/
trukket fremad.

Pisken - Bolden

rammes foran slagskul-
deren.

Handleddet bgjes.
Slagarmen fgres igennem
ned langs siden, og der
landes i balance.




| Ryii‘né. Skndtrytme er: hgjre, venstre,hgjre-venstre

To ben. Der springes pa to ben

Batman. Begge arme traekkes tilbage

Superman. Begge arme svinges aktivt frem

Robin Hood. Slagarmen treekkes tilbage med hej albue som nar buen spaendes
Pisk. Armen svinges hurtigt frem

Stor hand. Bolden rammes med stor aben hand

Mglle. Slagarmen fortsaetter sin bevaegelse ned langs hoften
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Indlzeringstrappe til Smash

Fase 1

» Leer tilslutningsskridtet

» Knyt tillgbet til tilslutningskridtet
+ Sla pa bolden - lav lyd

* Knyt slagbevaegelse il tilleb og tilslutningsskridt

Fase 2

» Traen timing frontalt og vertikalt (grib kastede bolde pa det hgjeste punkt med to haender
efter tillab med tilslutningsskridt)

« Smash bolde op ad vaeggen i gulvet etc.

» Smash horisontalt kastede bolde fra sig selv over nettet, staende

» Smash horisontalt kastede bolde kastet fra lzereren/kammerat over nettet, stdende

- Fase 3

« Smash vertikalt kastede bold over nettet, staende :

* Knyt tilleb med tilslutningsskridt il slagbevaegelse med bold (smash bolden ud af laereren/kammerat
hand)

* Smash horisontalt kastede bolde kaste fra leereren/kammerat over nettet, springende

+ Smash bolden over nettet efter en gribe- kastehaevning

« Smash bolden over nettet efter en hasvning med fingerslag

Fase 4
« Smash efter modtagning og haevning




