DANSK VOLLEYBALL
FORBUND

Koordinationsgvelser uden bold

Det er helt afggrende at arbejde bevidst med koordination og bevaegelsestraning for
at give bgrnene det motoriske grundlag, der ggr dem i stand til at udfgre teknikkerne
og fa gleede af volleyballspillet. Derfor er det ngdvendigt at arbejde med de
grundlaeggende former for bevaegelse: rulle, svinge, skubbe, traekke, lgfte, baere,
lgbe, hoppe, kravle, balancere, springe, klatre, hinke osv.

Koordinationsgvelser med brug af forskellige redskaber. 1. + 2. og 3. klasse

Baenk

Balancer hen ad baenken.

Lgb hen over baenken pa tveers med eller uden afseet.

Hop op pa baenken og ned igen.

Hop med handstgtte med et ben pa hver side af baenken (bukspring hen ad
baenken).

Lig p8 maven pa baenken og traek dig hen ad den.

Skamler

Lgb ud og ind mellem skamlerne. P3 signal fra treeneren skal den nsermeste
skammel bergres med en kropsdel f.eks. foden. Skift derefter til andre
kropsdele (Knae, mave, ryg etc.).

Balance. Lav forskellige balancegvelser pa skamlen.

Hop over skamlen med samlede ben, spredte ben, et ben etc.

Hvor mange kan sidde pa én skammel?

Lab slalom mellem skamler, der star pa raekke.

Kryb gennem tunnel (lseg hulahopringe oven pa skamler - se tegning).
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Hulahopringe

Hop ind og ud af ringen. Samlede ben, hinke, forlaens, baglaens, sideleens etc.
Spring ind i ringen. Land pa forskellige mader.

Tril ringen. Lgb ved siden af ringen. Stik en arm, ben igennem.

Kusk og hest. Lgb efter hinanden som kusk og hest. Hesten er inden i ringen og
holder fast med handerne. Kusken bruger ringen som tgmme.

Spring gennem ringen, som makkeren holder lodret.

Hop ind i ringen, som makkeren holder vandret.

Tril ringen forbi makkeren, som forsgger at springe igennem.

Leb og tril pa forskellige mader med hulahopringen. Ved at stille krav om
forskellige beveegelsesbaner og hastigheder kan gvelsen udvikles. @velsen
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tilgodeser en fortrolighed med hulahopringen og fremmer den almene
bevaegelighed.

« To spillere er placeret overfor hinanden med hver sin hulahopring.
Hulahopringen snurrer om egen akse. Spillerne skal bytte plads og eventuelt nd
at komme tilbage til egen plads inden hulahopringen falder. @velsen tilgodeser
fortrolighed med hulahopringen og almen Igbefaerdighed. Udviklingsmuligheder
ligger i variation af afstand og antallet af hulahopringe. Ved at lade spillerne
arbejde i stgrre grupper kan indlaegges et samarbejdsperspektiv.

« Parvis Igb med en hulahopring. P& givet signal, skal parret skifte Igberetning og
lsbemade, hvilket stiller krav til samarbejdsevnen. @velsen kan udvikles ved at
indfgre et-tagfat.

« Hulahopringene placeres i niveaudelte raekker. Spillerne springer over ger og
lgber 3-5 skridt mellem gerne. Nar en spiller har fundet sin rette bane, arbejdes
der indenfor denne med Igsning af forskellige spring- og Igbeopgaver. @velsen
tilgodeser udvikling af evnen til at koordinere Igb og opspring samt udvikling af
en rytmefornemmelse. @velsen kan udvikles ved at aendre pa antallet af og
afstanden mellem gerne samt ved at inddrage spillerne mere eller mindre i
Igsningen af bevaegelsesmaessige opgaver.

« Hulahopringene spredes over hele omradet. Spillerne skal hele tiden springe til
enny g p§ et selvvalgt springomré’lde. Hgjst en spiller pr. @.
Udviklingsmulighederne ligger i en a&ndring i antallet af og afstanden mellem
gerne samt graden af bundetheden i bevaegelsesopgaverne. @velsen udfordrer
bgrnene til at prgve forskellige springformer og afsaetsmuligheder.

« Hulahopringene laegges i lige baner eksempelvis 5 baner med forskellig afstand
mellem hver hulahopring. Spillerne springer alle raekkerne igennem og placerer
sig i den raekke, hvor hulahopringenes afstand er passende. Spillerne springer
fra hulahopring til hulahopring pa forskellige mader. @velsen laerer bgrnene at
vurdere forskellige afssetsmader, og den opgver springkraft. @velsen kan
udvikles ved at andre pa opgavekravene, ved gruppeskift eller ved at variere
antallet af hulahopringe.
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Taeppefliser
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Taeppefliserne laves af taepperester. De skaeres ud i 30 x 40 og 10 x 20 cm.
Gummibeleegningen ggr, at fliserne ikke glider.

« Kravle pa store taeppefliser. Vristen placeres uden for flisen.
« Kravle pa sma fliser. Gulvet ma ikke rgres.

+ Springe fra flise til flise.

* Hoppe et mgnster.
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Redskabsbane
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Hulahopringe. Spring med samlede ben fra ring til ring.

Baenk. Spring over beenken.

. Skamler. Siksak-lgb mellem skamlerne.

Baenk. Traek dig pa maven hen over baenken.

Matte. Kolbgtter hen over matten.

Hulahopringe og skamler. Ga op pa skamlen, spring ned i ringen.
Baenk. Hop op pa baenken, spring ned.

NouhAWNE

Brug af aviser

e Lgb over, ud og ind mellem aviser, som er lagt ud. @velsen, som opgver den
almene Igbefzaerdighed, kan udvikles ved at zendre Igbetempo og afstand
mellem aviserne. Ved at stille forskellige opgaver omkring Igbeform/made vil
gvelsen ligeledes fa tilfgrt skabende indhold. Dette gaelder ogsa ved
eksempelvis at lade bgrnene Igbe parvis eller i grupper. Ved sidsthaevnte vil
gvelsen fa en funktion omkring det at opgve samarbejdsevnen.

« Hvert barn forsynes med en avis, og de Igber rundt blandt hinanden. Hver gang
et barn mgder en anden, skal denne give avisen til vedkommende. @velsen
indgver det at skifte og almen lgbefaerdighed. Den kan udvikles ved at variere
tempo og areal, samt ved at tildele forskellige opgaver sdsom at aflevere avisen
pa forskellige mader.

« Stafetlgb med en avis som depeche - enten som “lige-ud-stafet” eller som
“rundbanestafet”. @velsen indeholder begrebet skifte og det at vaere afhangig
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af hinanden, og dermed opgves samarbejdsevnen. Den kan udvikles ved at
variere lgbeform, tempo, afstand, antal skifter samt stafetform. I gvelsen
traenes endvidere den almene Igbefserdighed.

Lagbe frit omkring og spille med sammenkrgllet avis. @velsen tilgodeser en
stimulering af bgrnenes fantasi, bevaegelse, koordinationsevne samt
kombinationsevne. @velsen udvikles ved at indlaeagge bevaegelsesopgaver. Ved
at lade spillerne arbejde parvis eller i sma grupper gves desuden samarbejde.
Man kunne lade deltagerne skabe et spil med avisen som omdrejningspunkt.

Hzekkelgb over aviser. @velsen kan udvikles ved at variere tempo og ved at
lave grgften bredere. @velsen styrker spillernes almene Igbefzerdighed og deres
rytmesans i forbindelse med at Igbe over hakke.

Spring over aviser pa forskellige mader ved afsset med henholdsvis hgjre ben,
venstre ben, samlet og vekslende afsaet. @velsen, som opgver den almene
springfeerdighed, kan udvikles ved at andre pa antallet af aviser, afstanden
mellem disse samt springtempoet. Ved at lade spillerne arbejde par- eller
gruppevis opgves evnen til samarbejde.
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