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Gribe- kastehavning

Gribe- kastehaevningen er ikke nogen egentlig volleyballteknik, men et redskab pa level 3 til at
skabe flow i spillet. Alligevel giver det rigtig god mening at traene det. Dels fordi der en raekke

bevaegelsesmgnstre og taktiske elementer, der har en direkte overfgrselsvaerdi til haevningen,

og dels fordi man i en kampsituation kan blive dgmt for et forkert kast.

Gribe- kastehaevningen er ogsa medvirkende til, at der pa det tekniske niveau spillerne har i
den alder, kan laves flere komplekse gvelser, hvor baggerslag og smash indgar.

Gribe- kastehavning. 5. og 6. klasse - Parvis

e Spillerne gar sammen 2 og 2 med en pa hver side af nettet. Bolden kastes frem og
tilbage over nettet med gribe- kastehavning.

Spillerne gar sammen 2 og 2 pa samme side af nettet og star parallelt med nettet.
Bolden kastes frem og tilbage med gribe- kastehaavning

Som ovenfor, men ndr man har kastet bolden, bevaeger man sig et nyt sted hen og star
stille for at modtage bolden.

Spillerne sammen 2 og 2 med en pa hver side af nettet. Med gribe- kastehaevning
kastes op til sig selv, drej rundt, bolden gribes og kastes med gribe- kastehavning over
nettet

Spillerne sammen 2 og 2 med en pa hver side af nettet. Med gribe- kastehaevning
kastes op til sig selv, og bolden spilles over med et fingerslag.

Spillerne sammen 2 og 2 med en pa hver side af nettet. Med gribe- kastehaevning
kastes op til sig selv, og bolden spilles over med et baggerslag.

Gribe- kastehavning. 5. og 6. klasse - Grupper pa 3 eller flere

e 4 spillere pd en bane. 4 spillere kaster pa skift bolden med gribe-kastebeveaegelser. En
spiller starter og kaster bolden lige op i vejret med gribe- kastehaavning og Igber
tilbage. Naeste spiller Igber ind, griber bolden og med gribe- kastehaevning kaster den i
vejret osv.
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Du kan fa nye variationer af gvelsen og ggre gvelsen svaerere eller lettere ved, at:
o 2 grupper konkurrerer mod hinanden. Hvem kan holde bolden i luften laengst tid?
o Hvilken gruppe nar fgrst at gribe bolden 30 gange?
o Nar bolden er kastet, rgr sidelinjen og tilbage.
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o Nar bolden er kastet leegger man sig maven pa linjen og tilbage.
o Nar bolden er kastet hopper man 3 gange pa linjen og tilbage.
o Nar bolden er kastet, sprinter man rundt om en medspiller og tilbage.

e Spillerne er sammen 3 og 3. To spillere ved nettet og én nede i banen midt mellem de
to ved nettet. Bolden kastes nu med gribe- kastehavning rundt i trekanten.

e Som ovenfor, men nu flytter spilleren nede i banen sig fra side til side sa vinklen, der
skal lave gribe- kastehavning fra, hele tiden aendres.

= B kaster med gribe- kastehavning til C. B Igber om bag C. C griber bolden og med
gribe- kastehaevning kaster tilbage til A og lgber om bag A.
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Spillerne star i en vilkarlig trekant. Der kastes rundt i trekanten med gribe-
kastehaevninger.
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e 2 tremandsgrupper sattes sammen til en sekskant. Der kastes stadig mellem de
samme spillere med gribe- kastehaevning. 2 bolde er i gang.

e 3 spillere i en trekant og en spiller bag ved i et af trekantens hjgrner (evt. flere). Bolden
starter altid der, hvor der er to spillere. Bolden kastes nu med gribe- kastehaevning
rundt i trekanten. Nar man har kastet Igber man efter bolden og far altsa en ny
position.
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e 1 kaster bagover med en gribe- kastehaevning til 2 og Igber om bag raekken. 2 kaster
bagover til 3 og lgber bag reekken osv. To raekker kan konkurrere om, hvem der f@rst

kommer ned i den anden ende af hallen.
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