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Vad kul att du vill ta nésta steg i din traning. [ hinderna har du ett traningshifte som kommer

att hjilpa dig med 6vningar inom de olika spelmomenten i beachvolleyboll och sjialvklart lite
uppvarmningsovningar for att minimera skaderisken.

Haftet ar uppdelat i 6 delar: uppvarmning, mottag & pass, anfall, block/backning & spiketransition,
sideout & shottransition och matchlika situationer. Varje del har 6vningar som passar extra bra
for att trina pa just de momenten i spelet.

Lycka till pa triningen,
soliga halsningar fran BeachCamp-ginget!

e =Bollen
\@ = Spelare 1, riktad framat

= Instrukt6ren pd en pall

¢+ — =Bollbanan (hdg, med bdge)

*/ —~ = Bollbanan (snabb, utan bage)

A

\ = Spelarens rérelsemonster innan den spelar bollen

Sideout = Servemottag - pass - anfall

Transition = Forsvar - pass - anfall

Paradise = Spel tvd mot tva. Ena sidan ar vinnarsida och dér tar man alltid servemottag. Vinner
man bollen star man kvar. Nytt lag servar. Vinner servelaget far de ga ¢ver till vinnarsidan och
stanna dar tills de forlorar. Anvands niar man ar fler 4n fyra personer pa planen.

Prosserball = Spel med endast tva tillslag per sida

Dubbelbagger = Spel med tva obligatoriska baggerslag per sida, utan hopp

Staspel = Vanligt spel, men hopp ar ej tillatna

Copyright 2011 David & Goliat AB.
Lllustrationer och texter dr upphovsrdttskyddade och far ej kopieras!
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UPPVARMNING

- Rorelsemonster
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¥ Markera en bana med hjilp av fem bollar. Boll 1 14ggs 1,5m fran vanster

sidlinje 4m fran nit. Boll 2 14ggs 2m fran vinster sidlinje och 1 m fran nit.
Boll 3 laggs 4m fran vianster sidlinje och 1 m fran nét. Boll 4 liggs 2m fran
hoger sidlinje och 1m fran nat. Boll 5 1laggs 1,5m fran hoger sidlinje och
4m fran nat.
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Spelare 1 gor ansatsupphopp éver boll 1, fortsitter sedan fram till nat och
gor ett block. Spelare 1 rundar sedan bollarna framme vid néat i tur och
ordning for att blocka. Nar Spelare 1 har rundat sista bollen och blockat
avslutar han eller hon med en blockbackning. Sedan gor Spelare 2 samma sak.

- Fyrkanten
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Spelare 1 och Spelare 2 star vid nit och Spelare 3 och Spelare 4 star vid baslinjen, i en fyrkant.
Spelare 1 drivar digge pa Spelare 3 som tar mottag in i mittplan, Spelare 4 passar till Spelare 2
som drivar tillbaka pa Spelare 3 som tar mottag in i mittplan och sa vidare. Efter ett tag byter
man positioner sa att alla far ta forsvar, passa och driva.
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- Rataria (paradise)

I
|
|
|
l
l.
Y o

Spelas av "gamla rivarna” pa stranderna i Brasilien. Det finns inga regler for hur bollen far spelas.
Spelformen ar utan hopp och det kravs bara en vunnen boll for att n& vinnarsidan.

Niva a) Det ér okej att fanga bollen i stéllet for att spela mottag och pass.

Niva b) Vi hoppar inte, vi haller inte i bollen.

- Baggerparadise

Fig. 1. Fig. 2.
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Niva a) Lagen kan vilja att spela 6ver bollen pé forsta eller andra tillslaget. Armarna maste vara

kopplade nir bollen spelas. Det krivs en boll for att ga over till vinnarsidan. (Fig. 1.)
Niva b) Paradise med en arm. Dela varje planhalva i mitten fran sidlinje till sidlinje. Fyrkanterna
narmast nitet ar spelplanen. Alla slag ska goras med en arm. Det kravs en vunnen boll for att ga

over till vinnarsidan. (Fzg. 2.)
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- Smaéspelsparadise
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oo Spela paradise en mot en. Banan ar 4 x4 m. Spelarna har tre tillslag. Vid
vunnen boll gar spelaren éver till vinnarsidan. Vid forlorad boll stiller
@ man sig sist i kon.
- Prosserball
& & o
/4 \

Spelovning dar man inom laget har tva tillslag pa sig att sla 6ver bollen pa andra sidan.
(Ovningen gdr dven alt spelas en mot en samt med olika storlekar pd planen,).
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- Trippelparadise
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Paradise med tre olika spelformer. Spelformerna ar dubbelbagger, staspel, prosserball. Borja med
dubbelbagger, alltsé tvi obligatoriska bagger per sida. Nir ett lag eller en spelare kommit till tre
poing byts spelformen till staspel. Nar ett lag eller en spelare kommit till sex poing byts spelformen
till prosserball. Den spelare eller det lag som forst far nio poing har vunnit.

Tvé lag spelar med tva bollar samtidigt och bada bollarna maste vinnas for att fa poang. Spelare
1 och Spelare 5 servar samtidigt. Man spelar fullt spel med bada bollarna. Foérlorar man en boll
maste servaren hiamta bollen, springa tillbaks till servposition och serva bollen samtidigt som man
haller den andra bolla i liv. Férlorar samma lag bada bollarna innan servaren hunnit serva den forsta
bollen vinner det andra laget ett poang. Da roterar lagen och tva nya personer servar.
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- Cornerparadise
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Gor tva kvadrater pa 4x4m i diagonalt motstdende horn av planen. Spelet fungerar som vanlig
paradise (utan block) men det dr bara hérnen som ar vinstgivande. De andra delarna behéver alltsa

inte skyddas. Spelarna far rora sig vart de vill inom den egna planhalvan under de tre tillslagen. De
spelare som ar pa vinnarsidan har mojlighet att ta poang. Servmiss ger inte poing.
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MOTTAG & PASS

- Kvadraten
Fig. 1. Fig. 2 Fig. 3.
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Gor forst tva kvadrater, 4 x4m. Placera dessa kvadrater 1 m fran baslinjen.

Niva a) Spelarna startar i mitten och gor sedan en forflyttning till alla fyra hérnen. Spelarna
forsvarar grundpositionen nar de ror sig mellan hérnen och de har plankan mot malet. (Fig. 1.)
Niva b) Delain spelarna i par. Spelare 2 drivar eller kastar fem enkla bollar i varje horn av fyrkanten.
Spelare 1 fangar bollen och fryser sin position. Direfter granskar Spelare 1 sin position, och se till

att plankan ar mot mot mélet. (Fiig. 2-3.)
Ovningen gdr att gora pd bdda sidor ndit.

[#]es [l [y

Instruktoren star pa en pall vid ena kanten ca 3m fran baslinjen och drivar p& Spelare 1 som
star i servemottagposition pa andra sidan nitet, med en ko bakom med nya spelare pa tur. Spelare
2 plockar ned boll och Spelare 4 langar boll till instruktéren. Gor manga repetitioner samt sidbyte

sa att alla vindkombinationer testas.

Niva a) Litt overskruvad drive rakt pa Spelare 1.
Niva b) Driva hardare sd att Spelare 1 maste dimpa ibland. Sl& d4ven bollar vid sidan av Spelare 1.
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- Klasses
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Beroende pa gruppens storlek delas spelarna in i baklinjespelare och passare. Man ska halla igdng
bollen med drive, mottag och pass. Spelare 1 drivar till Spelare 3 som tar mottag. Spelare 4 passar
tillbaka bollen till Spelare 3 som drivar bollen till Spelare 1. Spelare 1 tar mottag och Spelare 2
passar. Sa fortsétter det och spelarna ska forsoka halla bollen i liv s& lange som majligt.

Niva a) Fanga bollen och kasta vid behov s& bollen halls vid liv.

Niva b) Passa bollen 3m fran nét och hoppa litt innan drive 6ver.

Ovningen gdr att gora pd bada planhalvorna. Ar man bara tre personer kan passaren gé
under ndtet och passa pad bada sidorna.

- Baggerpass

Spelare 1 kastar/drivar en boll 6ver nat. Spelare 2 spelar mottag, alternativt fangar och kastar
bollen. De 6vriga spelarna passar och plockar ned boll.

Niva a) Spelare 2 far litta bollar. Spelarna fryser sin position niar han/hon fingar bollen. Sedan
rattar spelaren till sin position. Forst darefter fullfoljer spelaren rérelsemonstret.

Niva b) Det gor inget om Spelare 2 far svarare bollar och ddrmed sprider mottagen. Olika plats,
tempo och hojd ar nyttigt att passa pa. Fokus ligger savil pa teknik som att spelaren anvander tiden
pa ratt sitt. Spelare 3 gor blockupptickning och tar in information fran andra sidan nit efter pass.
Ovningen gdr att gora pd bdda sidor ndt. DA passar man mot motsatta antenner.
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- Fingerslag
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Instruktoren kastar fram bollar fran mitten av banan. De spelare som tranar fingerslag startar pa
respektive sida om instruktoren.

Niva a) Spelare 1 fangar bollen i passmomentet varpa Spelare 1 granskar och riittar till sin position
innan passet sker. Spelare 2 plockar ned den passade bollen.

Niva b) Spelare 1 passar till Spelare 2. Spelare 2 fangar bollen och kastar den till instruktoren.
Spelare 1 stiller sig sist i den andra kon. Samtidigt kastar instruktoren nasta boll till Spelare 3,
som passar till Spelare 4. Spelare 4 faingar bollen och kastar tillbaka den till instruktoren. Spelare
3 stéller sig sist i den andra kon. Spelare 2 och Spelare 4 fingar 10 bollar var innan de byter med
Spelare 1 och Spelare 3.
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- Servemottag och pass
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Niva a) Spelare 1 star pd motsatta sidan néitet och kastar litta, hoga bollar i respektive horn av
en kvadrat som ar 4x4m, placerad 1 m fran baslinjen. Spelare 2 simulerar mottag och Spelare 3
simulerar pass, genom att forst fanga bollen varpa de korrigerar sin position innan de kastar fram

bollen. Spelare 4 fangar passet.
Niva b) Spelare 1 servar och Spelare 2 tar mottag, Spelare 3 passar och Spelare 4 plockar ner bollar.

Ovningen gar att gbra pd bada sidor ndt. Dé borjar bdda grupperna med mottag pd hoger sida.

- Linjart spel (Paradise)
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Spelarna ska i stallet for att ta bagger i mottag och forsvar fanga bollen och sedan kasta bollen rakt
fram till sin partner som i sin tur passar bollen som vanligt. Det ar vanligt spel, forutom att den
forsta bollen alltid ska fangas. Om spelaren inte lyckas fanga bollen, inte kasta bollen rakt fram
eller i 6vrigt missar sé dr bollen forlorad. Det kravs en vunnen boll for att ga over till vinnarsidan.
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ANFALL

- Prickskyttetavling
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Respektive sida ar ett lag. Den spelare som missar en serve far stilla sig pa andra planhalvan.
Niva a) Medspelarna maste nu triffa sin kompis for att denne ska fa ga tillbaka och serva igen.
Nar ett lag saknar spelare som kan serva har de forlorat tavlingen.

Niva b) Medspelarna méste nu triiffa sin kompis for att denne ska fa gé tillbaka och serva igen.
Miss av medspelare pa andra sidan leder till att servaren far ga 6ver till andra sidan. Nar ett lag
saknar spelare som kan serva har de forlorat tavlingen.

Fig. 1. Fig. 2 Fig. 3. Fig. 4.
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Niva a) Spike utan ansats med sankt nit eller att spelaren hoppar fran en bank. (Fig. 1-2.)
Niva b) Spelarna arbetar i par. En kastar upp bollen den andra anfaller med tvi stegs ansats.

(Fig. 3-4.)
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- Tavling digge- & parreshot

ig. 1 Fig. 2
Y
N
\ Dela gruppen i tva. Grupperna shottar fran samma
Il planhalva. Ena gruppen shottar fran hoger sida
\\// \\// medan den andra gruppen shottar fran vinster sida.
, ‘v~ T -~ Gor upp malomraden for parre- och diggeshots.
> .| < t:j Ld Spelarna shottar atta bollar var och ser vem som

traffar malomradet flest ganger.
Niva a) Spelarna kastar upp bollen till sig sjalv
och anfaller staende.(Fig. 1-2.)
Niva b) Spelarna turas om att passa fingerslag varpa
de andra spelarna anfaller med hopp.(Fzg. 3-5.)
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Fig. 3 Fig. 4. Fig. 5.

- Poke & tomahawk

Spelarna gor slagen till varandra 6ver nit.
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- Anfall med shot

@@ o 2 o Jo

Il
% v s s

l, Rita upp malomraden i sanden. En ko med spelare dir Spelare 2 passar
' till Spelare 1 som tagit emot en poke av instruktoren. Spelare 1 anfaller
Ld i nagot av malomradena. Sedan gar Spelare 2 till mottag och anfall.
Instruktoren pokar kontrollerat bollen till mottagande spelare. Lat
anfallande spelare trana pa olika shots, digge och parre.

I— Niva a) Spelare 1 fingar istillet bollen och kastar den till Spelare 2.

- Anfall frén mitten
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Halva gruppen passar och den andra halvan anfaller fran mitten. Instruktoren kastar enkla bollar pa
Spelare 1 som lyfter in bollen i mitten, Spelare 2 passar och Spelare 1 anfaller mot tre olika mélom-
raden. Omrade 1: Over axeln diggekort eller spike. Omrade 2: Spike i mitten. Omrade 3: Diggekort.
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BLOCK/BACKNING & SPIKETRANSITION

OVNING 23 - Block utan nat
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Spelarna arbetar i par. Den ena spelaren simulerar ett block stdende medan den andra spelaren
kastar eller drivar bollar i blocket. Spelaren ska ldsa armen och ha stabila hander.

OVNING 24 - Block med sidosteg

e

Spelarna gor sjalvstéandigt 3 x4 parreblock och 3x4 diggeblock med sidosteg. Det centrala &r att
spelaren lar sig att hitta bra balans i block. Ovningen gors utan boll.
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- Blockbackning med anfall
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I Halva gruppen blockbackar och den andra halvan passar pa forsvararens

I [ bol

' Niva a) Instruktoren star pa en pall och drivar eller kastar litta bollar.

I Spelare 1 far gora klart backningen innan bollen kommer. Spelare 2 far
@:o fanga bollen och ritta till positionen och ge tid &t Spelare 1 att komma
':. ratt till anfallspositionen innan bollen kastas fram for anfall.

Niva b) Instruktoéren star pa ett bord och drivar parreanfall fran off-
ldge. Halften av spelarna blockbackar, den andra hilften passar sé att
forsvararen kan anfalla.
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Instruktoren anvinder en pall att driva ifran. Spelare 1 blockar, Spelare 2 langar boll.

Niva a) Spelare 1 blockar digge och parre viixelvis i form av att instruktoren sédger vart han eller
hon ska sla bollen.

Niva b) Dela gruppen i tva. Hilften passar och anfaller, hélften blockar anfallen.
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- Block- och spikeforsvar
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Niva a) Spelare 1 och instruktoren stéller sig
pa ett bord for att agera anfallare. De ovriga i
@ gruppen trianar antingen block eller spikeforsvar.
7\ Forst slar Spelare 1 en boll i block, dérefter gor
v/ o\ instruktoren en enkel drive pa Spelare 4. Spelare
\ 3 passar och Spelare 4 anfaller.
Gl L] \(:j \ Gl ] ‘(?j Niva b) Spelare 1 och Spelare 2 stiller sig
° \ % pa ett bord medan de 6vriga antingen tranar
block- eller spikeforsvar. I tat foljd slas forst

bollen i block sedan pa Spelare 4. Forsvararna

gor darefter transition.

- Trycktévling block

Tre personer samarbetar i denna trycktavling. Spelare 3 kastar upp bollen mitt pa natkanten och
Spelare 1 och Spelare 2 forsoker vinna tryckduellen.
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- Blockbackning
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Spelare 1 backar och forsvarar bollar som kommer drivad fran instruktoren pa en pall. Det ar viktigt
att Spelare 1 star stilla och ar vand in mot banan nir anfallet kommer. Position med 6ppna hinder
for att ta harda hoga bollar. Spelare 2 passar upp bollen. Spelare 1 plockar ned passet och kastar
bollen till Spelare 3 som langar bollar till instruktoren. Efter ett tag varierar instruktoren med att
sla bollar till Spelare 2 ocksa. Laget spelar ut bollen och avslutar med spike.

Ve
Ve

Spelare 2 stér i forsvar och Spelare 1 star i blockposition. Instruktoren
SR Q star pd en pall och sléar bollar till Spelare 2. Tréina ett och samma forsvar
.@] ett antal ganger. Forsvar som ska trianas ar: kort digge, parreshot, hard

diggespike, hard parrespike. Spelare 1 plockar ned bollen och kastar till
Spelare 3 som langar boll till instruktoren.

Efter ett tag kan Spelare 1 passa upp bollen efter forsvaret. Spela ut
bollen med malsattning att spika ned bollen.
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SIDEOUT & SHOTTRANSITION
OVNING 31 - Sideout
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Niva a) Spelare 1 och Spelare 2 servar eller kastar enkla bollar.

De ovriga spelarna gor sideout. (Fig. 1-4.)

Niva b) Spelare 1 och Spelare 2 servar frén olika sidor medan de
ovriga spelarna gor sideout. (F%g. 5-9.)
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- Shotférsvar
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Niva a) Spelarna arbetar i par. Spelare 1 kastar bollar pa sidan om Spelare
2 som kastar sig fran knastdende och spelar upp bollen. (Fiig. 1.)
_ Niva b) Spelarna delas i tva grupper. Spelare 1, 3, 5, 7 ér i en grupp.
@3’ Y Spelare 1 och Spelare 2 shottar. De star med nitet emellan sig och mittemot
( varandra och shotar antingen digge eller parre. Spelare 1 shottar, Spelare 3
A spelar forsvar och Spelare 5 plockar ner bollen. Spelarna cirkulerar mellan
att spela shotforsvar och plocka ned bollar. (Fig. 2-5.)

Fig. 2. Fig. 3. Fig. 4. Fig. 5.
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- Sideout fran svara lagen
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Det finns fyra extrema positioner i servmottag; kort i mitten och pa kanten samt lang i mitten och
lang i hornet. Instruktoren kastar bollen i ndgon av rutorna. Spelare 2 tar servimottag, Spelare 1

passar och Spelare 2 anfaller.
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- Transition med fokus pa pass
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Halva gruppen tranar pa pass fran transition och den andra halvan tranar pa forsvar och anfall.
Spelare 3 hjélper instruktoren. Varje spelare far tva bollar innan de byter. Forst kastar instruktéren
en enkel boll i malomréadet som lagen vinder. Sedan gor Spelare 3 en shot i malomradet.

Niva a) Spelare 2 far litta bollar, dessutom kan instruktoren lata Spelare 2 och Spelare 1 fanga
bollen och ritta till positionen om det kriavs innan de spelar bollen vidare.

Niva b) Spelare 2 far svirare och mer varierade bollar.
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- Servemottag och pass
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Instruktoren drivar pa Spelare 2 som spelar servemottag. Spelare 1 passar och Spelare 2 plockar
ned bollen och kastar den till instruktéren. Instruktoren varierar servar i mitten och mot linjerna.
Fundera 6ver de olika positionerna och hur man léser mottag och pass beroende om man tar bollen
i mitten eller mot linjerna.

- Shottransition
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Spelare 1 och Spelare 4 kastar bollar fran respektive malomrade (simulerar forsvar). Spelare 2 och
Spelare 3 trianar pa pass i transition.

Niva a) Spelarna far litta bollar. I bérjan kan spelarna fanga bollen for att se om de star ritt.
Niva b) Spelarna far varierad svarighetsgrad pa bollarna, fokus ligger pa rorelse och teknik.
Ovningen gdr att gora pd bdda sidor av ndtet.

22 BEACHCAMP TRAINING BOOKLET NR 1



MATCHLIKA SITUATIONER
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Spelarna arbetar i par. Lagen gor forst en sideout, sedan anfaller de pa en gratisboll som instruktéren
kastar in. Fokus pa omstéllning fran sideout till transition.
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- Lagtavling sideout
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Dela gruppen i tva lag. Varje lag utser en passare for varje omgang, de ovriga cirkulerar in som
anfallare varannan boll. Instruktoren servar 6 st enkla bollar fran sidlinjen som sedan spelas ut.
Det andra laget ar forsvarslag och cirkulerar in som blockspelare respektive forsvarsspelare efter
varje boll. Det lag som far flest poang far ett poing for vunnen omgang. Nar alla spelare varit pas-

sare ar matchen avslutad.
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- Lagtavling transition
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Dela gruppen i tva lag. Varje lag utser en passare for varje omgang, de évriga cirkulerar in som
anfallare varannan boll. Tranaren shottar 6 st enkla bollar fran sidlinjen (parre eller digge) som
forsvarslaget gor transition pa (med block) och spelar ut bollen. Det andra laget agerar forsvarslag
pé transitionbollen. Det lag som far flest poing far ett poang for vunnen omgang. Nér alla spelare

varit passare ar matchen avslutad.
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- Transition
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Instruktoren star pa en pall och inleder med tva drivar i Spelare 1:s block. Sedan servar Spelare 2
och intar forsvarsposition. Instruktoren slar en boll till Spelare 2, Spelare 1 passar och Spelare 2

anfaller. Instruktoren slar olika typer av bollar till férsvararen och dven blockaren.
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- Sideout med gratisboll
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Paradisedvning dar sideoutande lag méste vinna en gratisboll som instruktéren slinger in efter den
ordinarie sideouten. Spela ut bada bollarna. Vinner laget p& vinnarsidan bada bollarna far de ett
poang. Vinner de en av de tva bollarna far de sta kvar pa vinnarsidan men far inga poéng. Forlorar
de bada bollarna dker de bort fran vinnarsidan och laget som servade far ga over.
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