Volleybompa - Exempeltraning

Erfarenheten sager oss att det ar bra att ha ganska lika traningar sa att barnen kommer
ihag och kanner igen uppvarmning, évningar och lekar. Har ar nagra exempel pa sadant
som testats senaste terminerna. Material finns i traningshallen i laktaren (Iangst till
hoger). Kod: 3344

1. KOr en eller tva uppvarmningar, kann av laget.
2. Varva beachvolley med lek om vartannat
3. Ew. lite fri hopp och lek mot slutet om det finns tid kvar.
4. Avsluta med raketen och sedan kratta banan.
Lé&gg in vattenpauser lite har och dar.

UPPVARMNINGAR
Hérma djur. Barnen far i tur och ordning valja ett djur som alla harmar nar vi tar oss fran
ena baslinjen till den andra.

Félja John. Borja i ena hornet och gor olika rorelser langs med linjerna (ga baklanges,
sidleds, krypa, sprinta, etc).

BEACHVOLLEY
Bagger. Armarna raka som en planka, féralder kastar och barnen slar baggerslag.

Fingerslag. Handerna kupade som om de ska fanga en tung skal - jobba med
handlederna.

Anfall. Foralder haller bollen och barnen far sla bollen ur handerna pa féralder.
Serve. Underarmsserve mot vagg och senare ocksa dver nat.

LEKAR
Hinderbana. Skapa en hinderbana som barnen kan springa ett par ganger.

Blédckfisken. Foraldrarna sprider ut sig pa banan, barnen ska ta sig forbi, hamta en
boll/rispase vid baslinjen och springa tillbaka med bollen/rispasen till andra sidan utan att
bli tagna.

Svansjage. Alla far ett band som de faster dar bak i byxan darefter far alla krypa
omkring pa alla fyra och knycka varandras svansar. Blir man av med sin svans hamtar
man en ny i ladan tills dessa ar slut.

Bolljage (?).Barnen samlas vid ena stolpen och springer langs med nat och runt pa
andra sidan dar nagon forsoker traffa dom genom att rulla boll mot dom. Blir man traffad
av bollen far man satta sig och hjalpa till att rulla boll pa de som ar kvar.



