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Overgripande upplagg for 20 olika traningar + viktiga moment att fokusera pa

OBS. fér nybérjare bér fokuset vara pa mer grundldggande saker som detta dokument ej tar upp! Detta ldmpar sig for spelare
som kan grunderna men behéver sétta ihop helheten och slipa pa detaljer. Om nybérjare &r niva 1 och elit niva 10 sa ar
tekniktipsen i detta dokument fér 3-10. Det bér &ven fértydligas att detta &r min personliga syn pa teknik och taktik. Det ar inget
som séger att det &r den enda védgen. Beachvolleyboll kan spelas pa manga olika sétt :) Have fun!

Traning

10

11

12

13

14

15

Fokus

Mottag pa lang/kort serve

Mottag insida/utsida
Pass

Transitionpass (pass fran svarare
situationer)

Anfall - ansats/ta sig till boll

Anfall - armdrag

Anfall - ansats + armdrag

Serv (utmana spelare som tar
mottag och passar)

Side-out (lagga ihop momenten M,
P&A)

Side-out (lagga ihop momenten M,
P&A)

Forsvar - hart

Forsvar - shot

Forsvar - hart + shot

Block/blockback

Spel och taktik

Viktiga moment

Ta sig till bollen och spela i balans, strava efter samma
position som ett perfekt mottag. Ej sittande, ej dalig balans
pga langt “utfallssteg”.

Skar av bollbanan & mét bollen tidigt, vinkla armar till
malet, ok att spela mottag pa sidan! Styr bollen till malet
mha plattformen/armar och “tryck” mot malet

Vrid upp och ha ALL rérelse mot malet, armar/hander redo
i tid.

Jobba runt, ha ALL rérelse mot malet, luft mellan boll och
spelare, fullfélj rérelse mot malet genom slaget.

Lar ut ansatsstegen, korrigeringssteg, stort sista steg, boll
till hdger axel (om du ar hégerhant) och hamna bakom
bollen i alla Iagen.

Hela armen och handen mot malet, undvik att vinkla
handleden i sidled. Undvik att snarta med handleden.
Slaget bor vara armbagsstyrt dvs att armbagen pekar dig
man vill att bollen ska ga. Slag uppat bér vara en stét/push
(obs. sank inte armbagen) och hardare anfall som en
kastrorelse.

Lagga ihop ansats och armdrag - hela anfallet. Jobba med
att fa bollen till sin slagarm samt att férsdka vara rak i
kroppen och traffa bollen hogt

Tydligt mal innan man servar. Armen gar dit man vill att
bollen ska ga. Uppkast ar viktigt, kasta bollen till
servarmen. Utmana mottagaren, serva inte mitt pa!

Kombinera momenten i trdningarna 1-8. Komma till bra
lage och satta anfallet. Garna jobba med att ta sig till anfall
och traffa en viss yta pa banan.

Samma som traning 9. Ova extra dar det behdvs i mottag,
pass och anfall.

Bra grundposition, jobba lagt och framat, skar av med
armarna tidigt utan att resa sig upp

Bra grundposition, vikt/latt rérelse mot boll, Ias av anfall,
snabbaste vagen till boll. Man hinner mer &n vad man tror!

Kombinera v 11+12

Hoppa rakt upp i block, ej framat eller bakat, ver med
armarna pa andra sidan nat. Snabbt till position och sta
still i blockback.

Mer spellika évningar. Side out och taktik. Hur vinner vi
poang och varfor. Mer taktik an teknik.
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17

18

19

20

Mer spellika évningar. Side out och taktik. Hur vinner vi
Spel och taktik poang och varfor. Mer taktik an teknik.

Nagot moment som du el. gruppen vill 6va pa. Kanske
Repetition slipa lite mer mottag+pass?

Nagot moment som du el. gruppen vill 6va pa. Kanske
Repetition slipa lite mer mottag+pass?

Fokus pa "stora évningar" dar spelarna far feedback i
Spel/side-out matchsituation

Fokus pa "stora évningar" dar spelarna far feedback i
Spel/side-out matchsituation

Traning 1: servmottag pa lang och kort serv

Man vill spela servmottaget i en kontrollerad héjd framéat cirka 1-1,5 meter inat i banan, och 1-1,5
meter fran nat. Detta ar sa klart bara ett exempel pa hur man kan tanka i mottag och varierar lite
beroende pa var serven landar.

OBS. Vinkeln pa armarna (plattformen) avgor var bollen gar. Oavsett var kroppen ar, i vilken balans
man har, var benen ar - ar det alltid armarna som avgor var bollen kommer styras! Det enda bollen
forstar ar vinklar, utnyttja det!

Korta servar

Ta sig till bollen med fa rérelser och spela i balans

Undvik att spelaren satter sig ner eller tar ett Iangt “utfallssteg”. Man vill strava efter att vara i
samma position med kroppen som nar man tar en boll som kommer rakt pa en.

Armarna bor vara cirka 90 grader frdn marken och bollen ska uppat och inat i banan.

Glom inte att alternativ till andraboll ska ges. Alltsa att man lagger upp mottaget sa att ens
partner kan anfalla pa det direkt

Langa servar

Jobba runt bollen om den inte ar hela vagen ner pa baslinjen

Pa servar som landar pa sista metrarna av banan ar det ofta férdel att 5ppna upp ena benet
cirka 180 grader och spela bollen pa sidan. Mindre stracka fram och man hinner fler bollar
med farre steg

Traning 2: servmottag insida och utsida pa lite snabbare serv

Skar av bollbanan tidigt med armarnal/plattformen

Mét bollen tidigt. Se till att ha mycket luft mellan armar och hoft

Armarna/plattformen vinklas dit man vill att bollen ska ga

Viktigt att inte bli passiv med armarna. Spela bollen mot malet genom att réra armarna dit
Tyngdpunkten framat. Se till att mottagaren haller ryggen och axlarna framatlutade och
undviker att resa sig. Man har mer spelutrymme och kan jobba i en storre yta med armarna
om man far fram rygg och axlar

Traning 3: pass frén bra ldge

Generellt i pass

Tre viktiga moment i pass ar: Ta sig till boll, stanna med balans, spela bollen med hela
kroppens rérelse mot malet
Ror dig nagra steg framat mot mitten sa fort man ser att medspelaren far serven



Fingerpass

e Skapa en “korg” tidigt som bollen kan landa i och som spelaren trycker ut direkt nar bollen
traffar handerna/korgen
Avsluta inte rérelsen férran armarna ar helt utstrackta mot punkten man vill passa till
OBS. Den punkten ar inte bara framfor eller bakom utan aven uppat! Dvs bollbanan boér var i
en bage, dels mot den punkt vi vill passa pa men ocksa uppat, eftersom att anfallaren ska ha
tid att gora sig redo att anfalla

e Rorelsen genom hela slaget (aven efter att bollen Iamnat handerna) ska bor vara mot malet.
Rorelser i andra riktningar skapar bara en onédig risk att bollen gar nagon annanstans. Allt
rorelse mot samma mal innebar storst chans att fa bollen till ett perfekt pass och det visar
ocksa anfallaren tydligt var bollen kommer att hamna.

Baggerpass

e Armarna redo tidigt med en utstrackt planka.

e Fullfolj slaget mot malet genom hela bollkontakten och lite till efterat

e OBS malet/punkten ar inte bara framfor eller bakom utan aven uppat! Dvs bollbanan bor var i
en bage, dels mot den punkt vi vill passa pa men ocksa uppat, eftersom att anfallaren ska ha
tid att gora sig redo att anfalla

e Rorelsen genom hela slaget (fére och innan bollen traffar armarna) ska bér vara mot malet.
Rorelser i andra riktningar skapar bara en onddig risk att bollen gar nagon annanstans. Allt
rorelse mot samma mal innebar storst chans att fa bollen till ett perfekt pass och det visar
ocksa anfallaren tydligt var bollen kommer att hamna.

Traning 4: Transitionpass - pass fran svart l&ge

Samma teknik som i vanliga pass vilket vi gick igenom tréning 3

Dock inte alltid mdjligt att komma runt bollen

Ha rorelsen mot malet &ven om hela kroppen inte &r runt bollen. Aven om jag tar bollen vid
sidan av mig kan jag stanna och rikta hela rérelsen mot malet.

Traning 5: Anfall - ansats/ta sig till boll

Ansatsstegen och upphopp
e Vila pa hogerfoten, sedan: vanster - héger - vanster - upp (tvartom for de som ar
vansterhanta)
korrigera med férsta steget i riktning mot bollen
Sista hdgersteget (eller vanster om spelaren ar vansterhant) ar langt och kraftfullt.
Sista vanstersteget satter man lite framfér och nadgon decimeter till vanster om hogerfoten
Dubbel armsving for att fa kraft uppat. Se till att spelaren far bak armarna ordentligt (90
grader med marken) och svingar uppat samtidigt som man hoppar sa att rérelsen ar synkad.
e Se till att spelarna hittar ett passande avstand fran nat att pabdrja sin ansats ifrdn och att de
alltid tar sig till det avstandet fran nat oavsett var de tar mottaget eller forsvaret. Pa kort serv:
jobba bakat och ta ansats, pa lang serv: jobba framéat innan man pabdrjar sin ansats.

Traning 6: Anfall - armdrag
e Snabb kontrollerad arm ger bra precision och ar battre an ett stort yvigt armdrag.
e Precision ar battre an kraft!




Innan slaget/ladda armen
e Armbagen hogt upp
e Handflatan vinklad utat mot armbéagen
e Oppna upp brést/bal sa att slagarmen roteras bakét

Under/efter slaget
e Arm mot mal! Hela armen och handen dit man vill att bollen ska ga

Gor slaget armbagsstyrt

Rotera samtidigt tillbaka brdst/bal till neutralt lage for att generera kraft

Traffa bollen hégt, men framfor huvudet

Vid shot: en stét/tryck uppat och framat. Fortsatt rorelsen tills armen ar fullt utstrackt, mot

malet oavsett nar man traffar bollen.

e Vid spike: en kastrorelse, hela hand och arm rér sig i en rorelse mot malet. Tank samma
rérelse som om man kastar en sten.

Traning 7: Anfall - ansats + armdrag

e Kombinera de steg vi gatt igenom tidigare traningar

e Se till att spelarna kontaktar bollen pa uppvag i hoppet. Precis innan de ar som hogst éver
marken.

e Se till att de tar bollen éver den axel som de vill sla med. Latt hant ar att man siktar med
huvudet/mitten av kroppen och pa sa vis far bollen innanfor eller utanfér den axel man vill sla
med.

e explosivt, snabbt och kontrollerat Sa snabbt som mdjligt fran det att man tar sista hogersteget
(vanster for vansterhénta) tills man kontaktar bollen. SNABB ARM!

Tréning 8: Serv och delvis mottag pa tuff serv
e Klargor att det ar servfokus och OK att missa lite extra manga servar denna traning
e Sag ocksa att det blir extraordinar mottagstraning :)

Overarmserv - svavserv

e Servarmen sa forberedd som mdjligt. Armbagen bak 6ver axelhojd

e Bollen kastas med andra handen. Ok att kasta med bada om man ar van med det. Men kan
finnas en poang i att testa med en hand da man med den tekniken kan “férbereda sig mer”
innan kastet.
Traffa i spand handflata (undvik att traffa fingrar) utan att “lagga pa” handleden
Malet ar en boll som flyter/svavar i luften och en vinklad handled kommer bara att satta spin
pa bollen

Svavserv med hopp
e Samma teknik som stdende svavserv
Kasta med en eller tva hander
Borja stillastadende: kasta-hoppa-sla
Kan aven utféras med ansats
Fordelen med att hoppa till skillnad fran att sta ar att man kan géra en serv som gar snabbare
Over nat och hitta lite fler vinklar

Hoppserv med 6verskruv
e Samma teknik som ett vanligt anfall
e Tank att man passar sig sjalv
e Kasta med en hand och ge bollen éverskruv genom att “rulla” den ur kasthanden



Lite kortare an vanlig ansats. Vanster fot fram (om hégerhant), kasta, hdger-vanster, sla

Traning 9 & 10: Side-out - Idgga ihop mottag, pass och anfall

Mer taktiskt &n tekniskt

Fokusera pa var vi vill ta mottaget och var vi vill passa

kommunikation: “nara dig” eller “kant”. Alternativt siffror for olika punkter. Det spelar mindre
roll vad man sager sa lange man talar samma sprak och forstar var medspelaren vill ha
bollen!

Fokusera aven pa de viktigaste tekniska bitarna. Kanske har mottagen hos spelarna blivit
valdigt bra under de veckor de tranat mottag, men pass har inte haft samma
utvecklingskurva. Fokusera da mer pa pass under delar av traningen. Var inte radd att
fokusera pa det dina spelare behdver utvecklal

Traning 11: Forsvar pa harda anfall

Hitta en bra grundposition. Om vi tanker oss en rak linje fran det diagonala hornet till var
motstandaren anfaller fran och staller vart yttre ben pa den linjen sa har vi en bra position att
utga ifran! Forsok att lasa av anfallaren fran den positionen. Ser man inget sa sta hellre kvar
an att “chansa”

Jobba djupt och med vikt framat och latt rérelse mot bollen

Skar av bollbanan tidigt och strava efter att fa bollen uppat och in i banan

Tva hander om det gar

“Skjut” ut armarna och koppla sen, istéllet for att koppla och svinga. Alltid snabbaste vagen
med armarnal!

Hall kvar plattformen mot malet efter att bollen traffat istallet for att slappa ivag armarna i
nagon annan riktning.

Dampa/addera kraft beroende pa hur hart anfallet ar.

Obs, vi forsoker inte ta perfekt mottag utan fa upp bollen spelbart nagonstans mitten. Ju
lattare anfallet ar desto mer perfekta kan vi tillata oss att vara. Men om var partner ar framme
vid nér maste vi antagligen ge lite mer hojd sa att denne hinner passa

Var flexbel framat och i sidled. Las inte fast positionen for hart! Vi tjanar pa att kunna forsvara
lite I6sare och mindre perfekta anfall som kommer framfér oss och pa sidan an att lasa fast
oss enbart for de stenharda mitt pa.

Traning 12: Foérsvar pa shot

Hitta en bra grundposition. Om vi ténker oss en rak linje fran det diagonala hérnet till var
motstandaren anfaller ifran och staller vart yttre ben pa den linjen sa har vi en bra position att
utga ifran! Forsok att lasa av anfallaren fran den positionen. Ser vi inget sa sta hellre kvar an
att “chansa”

Vikt framat och latt rérelse mot bollen for att vara alert!

Sa snabbt som mdjligt, utan att resa pa kroppen, raka vagen till bollen utan att vrida kroppen
mot natet. Det racker med att armen/armarna spelar bollen uppat mot nat.

Fokus pa att fa bollen uppat och inat i banan om mgjligt. Tanken &r att vi ska radda bollen inte
spela ett perfekt mottag.

Tva hander om det gar!

Spring! Man hinner mer an man tror.

Traning 13: Foérsvar pa bada shot och hart anfall

Kombinera tidigare tva veckor och satt dina spelare i lite mer matchliknande situationer dar de
inte vet vilket anfall som kommer



e Viktigt att forsta ar att man inte kan ha allt men att inte stressa upp sig 6éver det. Om man har
en bra grundposition s& kommer man ha ett bra utgangslage att ha sa mycket som majligt

Traning 14: Block och blockback

Block
e Hoppa rakt upp, eller i sidled om vi “fintar’. Undvik hopp framat eller bakat
e Jobba med fétterna och folj med anfallaren i sidled sa att man ar i bra position och har bra

balans innan sjalva hoppet

Pressa armarna 6ver natkanten

Vanligt fel ar att man star for nara nat, hitta ett bra avstand!

Stora hander, spreta ut fingrarna

Viktigare att komma langt 6ver natkant an att komma hogt dver natkant. Pa sa vis skar vi av

fler vinklar och blockar bollen nedat.

e Separera armarna sa att de inte ar for nara varandra. Bollen ar stor, det ska mycket till om
den ska ga mellan armarna om man stracker dem Over natet och pa sa vis skar av fler vinklar.
Om ena handen blockar det parallella anfallet och den andra mitten sa har anfallaren genast
mindre ytal

e Titta pa anfallaren och las av!

Blockback
e Snabbt fran natet till position
Forsok komma sa langt bak du kan
Slapp inte bollen/anfallaren med blicken!
Sta still med vikten framat, redo for harda saval som I6sa anfall
Spelar mindre roll vilket hall man backar at sa lange man tar sig till en bra position
Fa bollen uppat och inat i banan genom att vinkla armar eller hander dit bollen ska ga

Tréning 15 & 16: Spel och taktik

e Prata om samspel mellan mottagare och passare likt v9 och v10

e Prata om taktik och spelférstaelse for blockare och férsvarare. Hur gér man om man méter
nagon som slar mycket kontra nagon som shottar mycket.
Fa spelarna att forsta att det finns olika spelstilar och darfér olika taktiker
Prata om var man oftast far poang i anfall. Exempelvis sidlinorna och mitten. Det spelar ingen
roll hur hart man slar om man slar mitt pa férsvararen. Men om man minskar lite pa kraften
och utnyttjar resterande 62 kvm sa &r chansen stdrre att man vinner fler poang

e Hittar man ett slag som fungerar finns det ingen anledning att sluta anvanda det. Men var
beredd att andra om motstandarna boérjar forsta vad man gor

e Jobba pa de bitar som behdver forbattras i spellika évningar

Traning 17-20: Repetition och spel/side-out

De sista veckorna har man tid att repetera saker som du eller gruppen vill trana mer pa. Det kanske ar
sa att det var ett tag sedan man tranade endast pa servmottag och vill ga tillbaka och repetera den
biten. Om allt sitter bra kan man fortsatta fokusera pa spel och taktik i olika side-out-6vningar.

Hoppas detta var till ndgon hjalp! :)
/Martin



