DANSK VOLLEYBALL
FORBUND

Koordinationsgvelser med bold

Gribe, kaste og drible er i hgj grad med til at udvikle barnets gje/handkoordination og
boldbanegenkendelse. At have en god gje/handkoordination og at kunne genkende boldens
bane er grundlaget for hele kidsvolleyspillet. Det er derfor af afggrende betydning, at de far
laert nogle grundlaeggende faerdigheder indenfor netop disse temaer. Undervisningen kan vaere
med forskellige boldtyper; bade store og sma bolde og bolde med forskellig vaegt. Ved at
benytte forskellige bolde, opndr bgrnene erfaring i at vurdere veegt, hastighed, svaevefase etc.

Der er i gvelsesafsnittet rigtig mange forskellige gvelser, som du kan blive inspireret af.
@velserne varierer meget i svaerhedsgrad. S& du ma selv plukke dem ud, der passer lige
praecis til dine spillere.

Kaste og gribe. 1. klasse - Enkeltvis

Lad bolden falde mod gulvet (slip bolden) og grib den i opspringet.

Kast bolden op i luften, lad den falde mod gulvet og grib den.

Studs bolden i gulvet. Fglg streger, tegn mgnstre etc.

Studs bolden kraftigt mod gulvet, lad den springe hgjt op og grib den, inden den
rammer gulvet igen.

Kast bolden op i luften og grib den inden den rammer gulvet.

e Kast bolden mod veeggen, lad den ramme gulvet og grib den.

e Kast bolden mod vaeggen og grib den inden den rgrer gulvet.

Kaste og gribe. (1.) og 2. klasse - Enkeltvis

e Kast bolden op i luften og lav forskellige bevagelser inden bolden gribes: klappe i
hander, dreje rundt etc.

Kast bolden op og grib efter hop.

Kast bolden sa hgjt som muligt uden at den rgrer loftet og grib igen.

Kast bolden med 1 hand og grib med 2 haender (skiftevis venstre og hgjre).

Kast bolden med 2 haender og grib med 1 hand.

Kast med 1 hand og grib med 1 hand (venstre og hgjre).

Kast bolden og grib den skiftevis s& hgjt som muligt over hovedet og sa lavt som muligt
ved jorden.

e Kast foran kroppen og grib bag ved ryggen.

Kaste og gribe. (2.) og 3. klasse - Enkeltvis

Kast bolden op mellem benene og grib igen.

Kast bolden mens du sidder pa begge knze. Rejs dig og grib bolden.

Kast bolden op fra bag ved ryggen og grib igen.

Hop op, pa vej ned kastes bolden og gribes igen.

Kast bolden og grib den med et knae pa jorden.

Kast bolden op og grib igen med armene strakt over hovedet.

Bevaeg bolden rund om mave/ryg mens du gar. Bolden ma ikke falde pd gulvet.
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Kaste og gribe. 4.+5. og 6. Klasse - Enkeltvis

Ga og grib bolden efter, den er spillet med knaeet (bliv ved med at ga).

Ga et skridt frem, kgr bolden rundt om benet. G3 et skridt frem og kgr bolden rundt om
det andet ben.

Bevaeg bolden rundt om ens mave/ryg, rundt om knaeene og rundt om nakken, mens
du gar.

Lad bolden hoppe mellem benene og grib den igen, tag 1 skridt fremad osv.

Kast bolden op (ikke for hgjt) og grib den bag ved ryggen med 2 haender.

Rul bolden over gulvet rundt om fgdderne - rundt om ens venstre ben, mellem benene,
bagud forbi hgjre fod og tilbage fremad (bliv ved med at g3).

Spil bolden med venstre arm, hgjre arm og grib den igen (husk at streekke armene).
Spil bolden med hgjre arm / den arm, du er bedst med.

Spil bolden med venstre arm / den arm, du er darligt med.

Kast bolden lidt fremad, hovedstgd, spil bolden med hgjre arm og grib den.

Lad bolden hoppe pa venstre arm, hgjre arm, 1x baggerslag og grib.

Bevaeg dig sidelaens, kast bolden op og grib med 2 strakte arme over hovedet.

Kast bolden op, lav smashtillgb (sig hgjt: "venstre-hgjre-venstre”) og grib bolden igen.
Dribl baglaens med bolden, lav dobbelt shuffle - forst hgjre ben forrest, s venstre ben
etc.

Kast bolden mens du sidder pa begge knze. Rejs dig og grib bolden.

Kast bolden mens du sidder pa hug. Rejs dig og grib bolden.

Kast og grib pa stedet og imens: rgr gulvet med to haender, drej rundt om sig selv, sid
pa hug, rer gulvet med et knze.

Kast bolden, tag et skridt fremad med hgjre ben, seet venstre knae pa gulvet og grib
bolden med hgjre hand under det hgjre ben.

Kast bolden, tag et skridt fremad med venstre ben, seet hgjre knae pa gulvet og grib
bolden med venstre hdnd under det venstre ben.

Spred benene, hold bolden mellem benene med hgjre hdnd foran og venstre hand
bagved. Studs bolden og skift haeanderne.

Spred benene, hold bolden mellem benene med hgjre hdnd foran og venstre hand
bagved, slip bolden, skift haenderne og grib bolden, far den rammer jorden.

Driblinger. 1. og 2. klasse - Enkeltvis

Dribl fremad med 2 haender pa bolden

Dribl bagud med 2 haender pa bolden.

Dribl fremad med bolden, skiftevis hgjre og venstre hand.
Dribl bagud med bolden, skiftevis hgjre og venstre hand.
Ga en tur, mens du dribler fremad, baglaens, til siden.
Dribl mens du felger stregerne pa gulvet.

Driblinger. (3). + 4. + 5. og 6. klasse - Enkeltvis

Hop, mens du dribler (rundt om dig selv, fremad, til siden, bagud, skiftevis pa et ben og
to ben).

Dribl og skift samtidig fra stdende til hugsiddende, knaelende, knaesiddende, siddende,
liggende etc.

Dribl omkring din krop i siddende, rygliggende eller maveliggende stilling.

Dribl bag om ryggen og tilbage igen foran kroppen - og i modsat retning, staende,
siddende, knaelende, knassiddende.

Dribl mens du twister.
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Dribl mens du Igber gadedrengelgb.

Dribl mellem kegler eller tendeband.

Dribl i kaos mellem hinanden.

Dribl med en hand (samlede eller spredte finger og kontakt med bolden sa kort eller
lang tid som muligt).

Dribl med lukkede gjne, eller mens du kigger pa din makker.

Lab, mens du dribler. Skift retning og aendr tempo, mens du Igber.

Lab og stands pludseligt, mens du dribler.

Sta stille og dribl med hgjre hand og venstre ben forrest. Dribl med venstre hand og
hgjre ben forrest.

Dribl fra stdende til knaesiddende med hgjre og venstre hand.

Dribl fra stdende position til rygliggende med venstre og hgjre hand.

Dribl rundt om kroppen.

Dribl s3 hgijt og lavt som muligt.

Den ene fod foran den anden. Dribl bolden mellem benene med venstre og hgjre hand.
Dribl rundt om det forreste ben.

Dribl bolden mellem benene mens du gar.

Dribl gennem salen uden at rgre linerne.

2 og 2 sammen. Dribl og den anden fglger efter.

Dribl og prgv at sla en andens bold vaek mens du holder din egen bold under kontrol.
Dribl med to bolde.

Dribl mens du skifter hgjre og venstre hand.

Dribl mens du hinker.

Driblinger. 3. + 4. og 5. Klasse - Enkeltvis

Baglaens Igb mens der dribles, hgjre fod forrest, shuffle, bold dribles til venstre for
kroppen.

Baglaens Igb mens der dribles, venstre fod forrest, shuffle, bold dribles til hgjre for
kroppen.

Bagleens Igb mens der dribles, hgjre fod foran, shuffle, dribl skiftevis med hgjre/venstre
hand.

Baglaens Igb mens der dribles, venstre fod foran, shuffle, dribl skiftevis med
hgjre/venstre hand.

Baglaens Igb mens der dribles, shuffle 2x venstre fod, 2x hgjre fod (pa forfoden), dribl
0gsa 2x venstre hand, 2x hgjre hand.

Sidelaens Igb mens der dribles med bolden bag ved dig (p& venstre eller hgjre side af
kroppen).

Kast bolden sidelaens op og beveaeg dig ogsa sidelaens, grib hgit, kast igen osv.

Lgb fremad mens der dribles med venstre hand og lav knaelgftninger med hgjre ben.
Lgb baglaens mens der dribles med venstre hand og lav knaelgftninger med hgijre ben.
Gadedrengelgb, mens der dribles 2x til venstre, 2x til hgjre.

Baglaens gadedrengelgb mens der dribles 2x til venstre, 2x til hgjre.

Gadedrengelgb mens bolden dribles 2x under venstre ben og 2x under hgjre ben.

Lgb fremad mens der dribles, 2x med hgjre hand og 3. gang under benene osv.
Baglaens Igb mens der dribles skiftevis med hgjre og venstre hand. Prgv gradvist at gge
tempoet.

Lob fremad mens der dribles med bolden. P& kommando skiftes bolden til den anden
h&nd og der vendes 180 grader og fortsaettes osv.

Lgb fremad mens der dribles. Kast bolden hgjt op, spring op og grib den over hovedet,
fortsaet med at drible.
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Lgb fremad mens der dribles. Lav en drejning pa 180 grader og dribl videre. Lav en
drejning p& 360 grader og dribl videre osv.

Laeg bolden pa gulvet og hold foden pd den. Skub nu bolden lidt fremad med foden.
Man laver sma hop, mens man hele tiden skubber bolden fremad. Hold kontakt med
bolden.

Leeg bolden pa gulvet. Bevaeg bolden i 8-taller rundt om fadderne, mens du har handen
pa bolden.

Kast og grib. (1.) + 2. og 3. klasse - Parvis

Kast bolden til makkeren, som griber den. Kan foregd siddende eller stdende.

Kast bolden over nettet til makkeren, som griber den.

Studs bolden til makkeren, som griber den.

Studs bolden i gulvet over nettet til makkeren, som griber den.

Kast bolden mod vaaggen, lad bolden ramme gulvet og makkeren griber den.

En spiller pa hver side af nettet. Spiller 1 kaster bolden hgit til spiller 2 og raber 1 eller
2 (1=griber med venstre hand, 2=griber med hgjre hand).

En spiller pa hver side af nettet. Spiller 1 kaster bold til spiller 2 og viser et antal af
fingre. Spiller 2 siger, hvor mange fingre der blev vist, og griber bolden.

Spiller 1 stdr med ryggen til spiller 2. Spiller 1 kaster bolden lige op, vender rundt og
kigger pa spiller 2, som viser 1 eller 2 fingre. Spiller 1 griber bolden og fortzeller hvor
mange fingre, der var i vejret.

Spiller 1 og spiller 2 star med ryggen til hinanden. Spiller 1 kaster bolden over spiller 2.
Spiller 2 Igber efter bolden og griber den efter, den har studset jorden.

Spiller 1 stdr med ryggen til spiller 2. Spiller 1 kaster bolden bagover og spiller 2 griber
bolden uden, at den rammer jorden.

Spiller 1 og spiller 2 stdr med ryggen til hinanden. Spiller 1 kaster bolden over spiller 2
men nu skal spiller 2 kigge bagud for at se om der 1 eller 2 fingre vejret og om han
derfor skal gribe med venstre eller med hgjre hand efter, at bolden har studset jorden.
2 bolde. Spiller 1 kaster bolden i vejret. Spiller 2 giver en bold til spiller 1. Spiller 1
ruller bolden rundt om mave/ryg, giver bolden tilbage til spiller 2 og griber den kastede
bold. Er det for svaert, ma bolden studse én eller to gange, fgr den gribes.

Som ovenfor, men nu giver spiller 2 bolden bagved gennem benene, og spiller 1 giver
bolden tilbage over hovedet.

Som ovenfor, men nu giver spiller 2 bolden over hovedet, og spiller 1 giver bolden
tilbage mellem knzeene.

2 spillere star 2 meter fra hinanden med ansigterne mod hinanden. Hver spiller har en
bold. Spiller 1 kaster bolden i vejret. Spiller 2 triller med det samme bolden til spiller 1,
som sparker tilbage og dernaest griber sin egen bold.

Kast og grib. (1.) + 2. og 3. klasse - Grupper pa 3 eller flere

Bgrnene star i 3 raekker eller flere (6-10 bgrn i hver raekke). De fgrste 4 bgrn i reekken har en
bold. Barnene Igber pa tvaers eller pa langs af hallen. Naeste barn i raekken starter, nar
spilleren foran er ndet 1/3 af vejen (stil gerne en kegle).

Fgrste spiller i reekken Igber, mens bolden kastes i vejret og gribes i en flydende
bevaegelse. Derefter Igber man bagi raekken og afleverer bolden til den spiller laengst
fremme i reekken, der ikke har en bold.
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Som ovenfor, men nu starter fgrst én spiller, nar fgrste spiller har passeret keglen
starter fra samme raekke de to naeste spillere samtidig, sa igen én spiller etc.

Prgv at lav andre rytmer med startende spillere: 112112112etc.eller311311
311 3 etc.

Farste spiller i reekken Igber baglaens, mens bolden kastes i vejret og gribes i en
flydende beveaegelse. Derefter Igber man bagi raekken og afleverer bolden til den spiller
lengst fremme i reekken, der ikke har en bold.

Som ovenfor, men nu Igbes sidelgb, mens der kastes og gribes.

Som ovenfor, men nu bagleens gadedrengelgb, mens der kastes og gribes.

Kast og grib. 1. + 2. og 3. klasse - Grupper pa 3 eller flere

Leereren kaster bolden til den fgrste spiller i raekken. Fgr kastet gar spilleren i
klarposition. Laereren varierer sine kast i forhold til den enkelte spillers formden, men
spilleren skal Igbe for at na bolden. Spilleren skal bruge finger- eller
baggerslagsgribning.

N&r spilleren har udfgrt handlingen, afleveres bolden i boldvognen, og spilleren gar bagi
reekken igen. For at give hgj aktivitet anbefales max. 6 spillere pr. raekke.

o #0080

Du kan f& nye variationer af gvelsen ved at andre den made, hvorpa bolden skal gribes.

o

O O O O O 0O 0 O O

Grib bolden efter, at den har studset gulvet.

Grib bolden uden, at den studser gulvet.

Grib bolden med strakte arme (baggerslagsgribning).

Grib bolden over hovedet (fingerslagsgribning).

Grib bolden med hgjre hand.

Grib bolden med venstre hand.

Grib bolden i et hop.

Grib bolden med et knae pa gulvet.

Grib bolden, mens man sidder ned.

Leb hen til den kastede bold, inden den rammer jorden fgrste gang. Lad den hoppe én
gang, drej rundt og prgv at gribe den, fgr den hopper for anden gang.

Du kan f3 nye variationer af gvelserne ved at andre udgangsstillingen for spilleren.

o

Start med ryggen til traeneren.
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o Start ved at ligge pa maven.
o Start ved at ligge pa ryggen.

e Spilleren starter i klarposition ved nettet. Laereren klapper p& bolden og kaster bolden
tilbage i banen. Spilleren Igber bagleens og griber bolden. Efter gvelsen afleveres bolden
i boldvognen, og man gar bagi raekken. Husk ogsa at starte fra modsatte netstolpe.

Du kan f& nye variationer af gvelsen ved at andre den m&de, hvorpa bolden skal gribes.

Grib bolden efter, at den har studset gulvet.

Grib bolden uden, at den studser gulvet.

Grib bolden med strakte arme (baggerslagsgribning).
Grib bolden over hovedet (fingerslagsgribning).

Grib bolden med hgjre hand.

Grib bolden med venstre hand.

Start med et blokadehop og derefter baglaens Igb.

O O O O O O O
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e Spilleren starter i klarposition. Spilleren Igber fra hjgrnet ud til keglen og derefter
baglaens Igb med shuffle skridt, hvorefter bolden gribes. Nar bolden er grebet, afleveres
den i boldvognen, og spilleren gar tilbage i raekken.
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Du kan f& nye variationer af gvelsen ved at andre den m&de, hvorpa bolden skal gribes.
o Grib bolden efter, at den har studset gulvet.

Grib bolden uden, at den studser gulvet.

Grib bolden med strakte arme (baggerslagsgribning).

Grib bolden over hovedet (fingerslagsgribning).

Grib bolden med hgjre hand.

Grib bolden med venstre hand.

O 0 O O O

Du kan fa nye variationer af gvelserne ved at sendre udgangsstillingen for spilleren.
o Start med ryggen til traeneren.
o Start ved at ligge pa maven.
o Start ved at ligge pa ryggen.

Du kan fa ny variationer af gvelsen ved at andre maden, der Igbes pa.
o Lgb en gang rundt om keglen, fgr der Igbes tilbage.
o Rgr keglen med kneeet.
o Ragr keglen med numsen.
o Spring over keglen.

Forskellige spil med kast og grib. 1. + 2. og 3. klasse

e Kaengurubold er en stikboldsleg, hvor der anvendes énhandskast og tohandskast. Bliver
en spiller ramt, saetter hun sig pa hug og venter pa at blive befriet. Inden spillets start
er der udpeget en til at vaere kaenguru. Kaanguruen hopper med samlede ben rundt og
befrier ved at rgre de "stukne” spillere med “kaengurubolden”

e Som ovenfor, men nu med 2 bolde.

e Spillerne deles i to hold, som stiller op pa hver sin side af en midterzone (f.eks. ved de
to tremeterlinier). Hvert hold har et rigeligt antal kastebolde. I midterzonen placeres én
til to store bolde. Spillerne skal nu med deres kastebolde forsgge at fa de store bolde
ned bag det andet holds afleveringslinie.

e 5-6 bgrn, 1 bold. 2 fangere. Fangerne prgver at rgre den, som har bolden i haenderne,
mens de andre spiller bolden rundt. N&r man bliver ‘fanget’, bliver man fanger.
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e 3 bgrn med hver en bold. Grupperne fordeler sig i hallen. SIa eller kast bolden 2 gange i
jorden, tredje gang hardt, sa bolden hopper hgit - Igb videre til den naeste bold i
gruppen (bgrnene skifter position, bolden bliver pa stedet) osv.
3 bagrn med hver en bold. Grupperne fordeler sig i hallen. Kast bolden hgijt op (uden at rgre
loftet) Igb videre og grib den andens bold. Man Igber rund i en cirkel og griber hver gang
bolden af personen ved siden af sig. Fortsaet gvelsen.
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