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Kort historik

Virldens storsta sport borjade som massmord. 1895 “upp-
fann” William G. Morgan, en instruktor vid KFUM i
Massachusetts i USA, det vi kallar det moderna volleyboll-
spelet. Spelet har mycket gamla anor bade i Europa och i
Mellanamerika.

Redan de gamla grekerna hade ett volleybollliknande spel,
episkyros pa 500-talet fKr. Ett volleybolliknande spel, tri-
gon, dr ocksa kint fran det gamla Rom péd 200-talet. Under
medeltiden spelades i England, Tyskland och Italien nagot
som man kallade "ballongspelet”, som pa 1890-talet dter-
uppstod i Tyskland under namnet Faustball eller knytnavs-
boll. Det sdgs att Volleybollen hirror fran detta medeltida
bollspel.

Aztekerna i Sydamerika hade en mer blodig volleybollva-
riant. De som forlorade matchen forlorade idven livet ef-
ter matchen. Det sigs att nir spanjorerna 1519 landsteg pa
Mexicos kust fann man tusentals kranier av goda forlo-
rare.

Man kan ldsa att nuvarande form dék upp i slutet av 1800-
talet i England. Dirifrin spreds den till USA av en av
KFUM:s instruktérer William G. Morgan. Enligt en an-

Spelets Idé

Volleyboll ir spelet utan studs! Volley = utan studs
Volleyboll ir ett lagspel, dir lagen skiljs at av ett nit. Det
finns olika sitt att spela for olika omstindigheter sa att spe-
lets méngsidighet ska kunna erbjudas till alla.

Spelet gér ut pa att sla ner bollen pd motstindarens plan-
halva. Det lag som lyckas med det vinner bollen.

Spelets sitts iging genom att det lag som vann den senaste
bollen servar. Lagen har sedan tre slag pa sig for att sl bol-
len Gver nitet. Volleyboll spelas med hidnderna, men man
far ta bollen med alla delar av kroppen.

Volley 2000

Aren volleybollform som kan spelas av alla, killar som tje-
jer, stora som smd, gamla som unga. Det som skiljer spelet
fran traditionell volleyboll 4r antalet spelare pa plan (3-4
st), att man tillater en studs mellan nigon av bollberéring-
arna och att man tillats serva inda fram till tremeterslinjen.
Tanken ir att alla skall kunna spela och ha noje av det.

nan historieskrivning blandande Morgan basket, baseboll,
tennis och handboll for att skapa ett spel till sina grupper
av affirsmin vilka ville ha ett spel med mindre fysisk kon-
takt dn i basket. Han kallade spelet "mintonette”. Under
en uppvisningsmatch 1896 papekade nigon, att spelarna
spelade bollen pa volley fram och tillbaka 6ver nitet och
foreslog att volleyboll vore ett bittre namn pa spelet.

Sedan den dagen, 7 juli 1896, kallas spelet Volleyboll.

1947 bildades det Internationella Volleybollférbundet.
Fore det hade volleybollen varit en underavdelning till det
Internationella Handbollférbundet i 13 ar.

EM spelades forsta gangen 1948 och VM iret efter. Debut
i OS gjorde sporten 1964 i Japan.

Volleyboll har inférts i Sverige ett par omgingar, forsta
gangen i borjan av 20-talet och senast av estlindare som

flydde hit i samband med andra virldskriget.

Kidsvolley

Det nya och helt barnanpassade volleybollspelet f6r barn 6
-9 ér. Spelet har himtats frin Danmark fir Kidsvolley har
funnits sedan 2001.

Spelet 4r enkelt och bygger pé att barnen fangar och kastar
bollen 6ver nitet.

Kidsvolley kan spelas pa sex olika nivier beroende pé bar-
nens formaga. Spelet utvecklas for varje niva. I stillet for
att borja med knepig tekniktrining borjar man lira in r6-
relseménstret och att finga och kasta bollen.

Beachvolley

Ar en volleyform som spelas pa sand. Spelplanen ir nagot
mindre 4n i traditionell volleyboll.Varje lag bestar av tva
spelare men det férekommer varianter med tre och fyra
spelare.
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Regler

Volleyboll

Varje lag bestar normalt sett av sex spelare, totalt fir det
besta av. max. 12 spelare

Spelplan och nit

Spelplanen 18 x 9 meter uppdelat pd tvd planhalvor, var
och en 9 x 9 meter. Lagen skiljs at av ett nit.

Till spelplanen hér ett friomrade som skall vara 3 meter
pa alla sidor.

Det fria spelrummet 4r omradet ovanfér spelomradet och
det skall vara fritt fran hinder. Det skall vara 7 meter hogt
ovanfér spelytan.

Nitet dr 1 meter brett och och en 80 cm antenn fistes pa
var sida om nitet. Antennerna riknas som en del av nitet
och begrinsar passeromradet i sidled.

Nitets hojd dr 2,43 cm for herrar, 2,24 cm for damer. Ung-
domar spelar pa 2,00-2,35 beroende pa alder.

Regler

Det lag som vinner senast spelade boll erhéller ritten att
serva. Om serveritten gar ver roterar laget (medsols) som
vann bollen och spelaren som star pa tur gar for att serva.
Nir en boll servas maste lagen vara uppstillda enligt sin
rotationsordning.

Volley 2000

Varje lag bestar av tre till fyra spelare.

Spelplan och nit

Spelplanen 18 x 9 meter uppdelat pa tva planhalvor, var
och en 9 x 9 meter. Lagen skiljs at av ett nit.

Nitets hojd dr 2,00

En vanlig inomhus boll anvinds, kan rekommendera att
sitta ndgot mindre tryck 4n normalt. Viktigt 4r att bollen

skall studsa bra.

Regler

Det lag som vinner senast spelade boll erhéller ritten att
serva. Bollen skall slis med kort tillslag. Bollen kan slas
med vilken kroppsdel som helst utom vid serve di den
miste slis med armen. Vid underarmsserve fir man gi
fram till tremeterslinjen. Om spelarna viljer att anvinda
nigon annan typ av serve maste den slds bakom baslinjen.
Serven godkinns om bollen garéver till motstindaren dven
om den nudar nitet innanfor antennerna.

En boll ar inne nir den beror spelplanen eller linjerna.

En boll 4r ute omden gir under nit, nir den berér ett fo-
remal, taket eller en person utanfor planen. Bollen doms
dven vara ute nir den berdr antenner, stolpar, rep eller nitet
utanfor sidobanden.

En spelare fir beréra motstindarens planhalva med fotter,
hinder om nagon del av dessa samtidigt beror eller r di-
rekt ovanfor mittlinjen. En spelare tillats nudda nitet om
den inte stér motstandaren eller gor en spelhandling.

Poingrikning

Poing fas nir bollen spelats i golv pd motstindarens plan-
halva, om motstandaren bryter mot regler eller gor felak-
tiga spelhandlingar eller om en motstandare drar pa sig en
varning.

Poingberikningn varierar mellan olika spelformer. Grund-
regeln ir att det lag som vinner bollen fir en podng. Det
lag som forst uppndr 25 poing vinner setet. Ett set maste
vinnas med minst tva bollar/poing.

En match spelas till ett lag vunnit tre set. Skiljeset vid still-
ning 2-2 spelas till 15 podng.

De vanligaste slagen ir:

Serve: tillslag bakom baslinje for att sitta igng spelet
Bagger: for servemottagning och riddning av bollen
Pass: for att forbereda anfall
Smash: for att sla ner bollen pa motstindarens planhalva

Block: for att hindra smashen att gi 6ver nitet

Laget har tre slag + en studs pé sig innan bollen maste slas
over nitet till motstindarlaget.

Poingrikning

Poing fas nir bollen spelats i golv pa motstindarens plan-
halva. Poingberikningen sker genom rallyrikning dvs po-
ing pa varje boll.

En match spelas i ett eller flera set och det lag som forst
vinner 25 poing vinner setet. Ett set mdste vinnas med
minst tva bollar/poing tills ett lag vunnit tre set. Vid tre
sets matcher spelas det avgdrande setet till 15 poing med
minst 2 poings marginal.
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Kidsvolley

Kan spelas i sex olika nivaer beroende pa barnens egen for-
mdga. Spelet utvecklas for varje niva. I stillet for att borja
med knepig tekniktrining bérjar man med att lira in r6-
relseménstret och att finga och kasta bollen.

Nivéerna i detta kompendie kallas i fortsittningen for le-
vel. Varje level dr tinkt att utveckla nagon eller nagra mo-
toriska firdigheter.

Level 0, 1 och 2 bygger pa rotationsprincipen och ir inrik-
tad pa barn 6-9 ar

Level 3 innehaller alla volleybollslag men det ir tillatet att
finga bollen en ging. Hir utvecklas taktisk forstaelse for
volleyboll.

Level 4 och 5 ir tidigare kint som minivolley.

Level 0
Rekommenderas t.o.m klass 1.
Spelarna skall kunna finga och kasta en boll

Serve
Spelet sitts igang med att en spelare frian valfri position pa
banan kastar bollen 6ver nitet.

Spelplan och nit o
En badmintonplans yttre linjer
Nithojd 2,00 meter

Level 1

Rekommenderas t.o.m klass 2

Spelarna bér kunna finga och kasta en boll samt gora en
underarmsserve

Serven ir den forsta volleybollteknik som presenteras for
spelarna. Spelare i aldern 7-9 ar har den fysiska styrkan
som krivs for att serva bollen over nit.

Det rekommenderas att man ligger vike vid serv pé lektio-
nen si att spelarna lir sig denna firdighet.

Serve
Spelet sitts iging med underarmsserve frin valfri position
pa banan. Den spelare som har bollen servar.

Spelplan och nit
En badmintonplans yttre linjer
Nithojd 2,00 meter

Spelet

X Det ir 4 spelare pa varje lag.

X Bollen skall fangas

M Bollen skall kastas 6ver nitet. Spelaren far inte forflytta
sig med bollen. Ar avstandet till nitet for stort si fir man
kasta bollen till en medspelare som i sin tur kastar bollen
over nitet.

M Nir en spelare i det egna laget kastar bollen 6ver nitet
roterar spelarna i laget en position (medsols).

M Bollen dr déd nir den inte fingas, kastas i nitet eller
utanfér banan. Nir bollen 4r dod limnar spelaren som be-
gatt felet spelplanen. Ett nytt kast sidtter igdng spelet igen.
X En fiangad boll, kastad frin motstindarlaget, betyder
att en spelare befrias och fir komma in pi spel-

planen igen.

K Overtramp av mittlinje och nitberding ir tillitet om
spelaren inte stor motstindarna.

Tivling

X Matchlingd dr 10 minuter.

X Poing utdelas varje ging motstindarens bana dr tom pa
spelare

Spelet

¥ Detir 4 spelare pa varje lag.

X Bollen skall fangas

X Bollen skall kastas 6ver ndtet fran dir den fingas. Splea-
ren far inte forflytta sig med bollen.

X Nir en spelare i det egna laget kastar bollen 6ver nitet
roterar spelarna i laget en position (medsols).

X Bollen dr déd nir den inte fingas, kastas i nitet eller
utanfor banan. Nir bollen dr déd limnar spelaren som be-
gatt felet spelplanen. Ett ny serve sitter igang spelet igen

K Overtramp av mittlinje och nitberrding ir tillatet om
spelaren inte stor motstindarna.

Tévling

X Matchlingd dr 10 minuter.

M Poing utdelas varje ging motstindarens bana ir tom pa
spelare
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Level 2

Rekommenderas t.o.m klass 3.

Spelarna bér kunna fanga och kasta en boll pa ett volley-
liknande sitt. De bor dvan klara av att gora underarms-
serven och baggerslag.

Serve
Spelet sitts iging med underarmsserve fran valfri position
pa banan. Den spelare som har bollen servar.

Spelplan och nit
En badmintonplans yttre linjer
Nithojd 2,00 meter

Spelet

X Det ir 4 spelare pa varje lag.

X Bollen skall fingas undantag vid befrielse av medspe-
lare. Se nedan

X Bollen skall kastas 6ver nitet med bagger-, fingerslag
eller smashkast fran platsen dir bollen fingats.

X Nir en spelare i det egna laget kastar bollen 6ver nitet
roterar spelarna i laget en position (medsols).

X Bollen dr dod nir den inte fingas, kastas eller servas i
nitet eller utanfér banan. Nir bollen dr dod lamnar spe-
laren som begitt felet spelplanen. Ett ny serve sitter iging
spelet igen

Level 3

Rekommenderas t.o.m klass 4

Spelarna bér klara underarmsserve, baggerslag och fing-
erslag.

Pi Level 3 borjar man ga fran att kasta bollen till att for-
soka spela 6ver den. Pd denna niva stridvar man till att ge
spelarna god speluppfattning.

Serve

Spelet sitts iging med underarmsserve frin den person
som stir pa servplatsen..3:e serven fran en spelare fir vara
Overarmsserve.

Rotera efter att en spelare servat 3 ger i rad.

Spelplan och nit
En badmintonplans yttre linjer
Nithojd 2,00 meter

X Spelare blir befriad av att bollen mottas med fingerslag
eller bagger till en medspelare, som fingar bollen och kas-
tar den Gver nitet.

M Nir endast en spelare dr kvar pa spelplanen fir spelaren
ta emot bollen med fingerslag eller bagger och finga den
sjalv for att befria en medspelare.

X Overtramp av mittlinje och nitberring ir tillitet om
spelaren inte stér motsstindarna.

Tévling

M Matchlingd dr 10 minuter.

X Poing utdelas varje ging motstindarens bana r tom pa
spelare

Spelet

Det ir 4 spelare pa varje lag.

Man fir ha max 3 avbytare (rullande byte).

la beréringen maste vara ett volleybollslag.

2a Beroringen madste fangas och kastas!

3e berdringen maste vara ett volleybollslag.

Bollen maste spelas 3 ggr innan den gar 6ver nit.
Block ir tillatet (géller ej som beréring).

Nir laget vinner tillbaka serven roterar spelarna i laget
en position (medsols). De spelarna som ir utanfér plan by-
tes in rullande.

X Bollen dr dod nir den inte fangas, kastas i nitet eller
utanfor banan. Nir bollen dr dod limnar spelaren som be-
gatt felet spelplanen. Ett ny serve sitter igang spelet igen.
K Overtramp av mittlinje ir inte tillaten.

M Nitberoring ir tillatet om spelaren inte stor motstan-
darna.

RRRXRXRXXXKX

Tévling
M Rallyrikning, dvs poing pa varje boll
M De forsta tva seten spelas till 25 p, ev tredje till 15.
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Level 4
Rekommenderas t.o.m klass 6
Spelarna bor klara underarmsserve, smash, baggerslag och

fingerslag

Serve

Spelet sitts iging med underarmsserve frin den person som
star pa servplatsen. Man méste std bakom baslinjen och
serva. 3:e serven fran en spelare fir vara verarmsserve.
Rotera efter att en spelare servat 3 ggr i rad.

Spelplan och nit
En badmintonplans yttre linjer
Nithojd 2,00 meter

Level 5

Rekommenderas t.o.m klass 6
Spelarna bérl kunna underarmsserve, smash, bagger och
fingerslag

Serve

Spelet sitts iging med valfri serve frin den person som stir
pa servplatsen. Man maste std bakom baslinjen och serva.
Rotera efter att en spelare servat 3 ger i rad.

Spelplan och nit
En badmintonplans yttre linjer
Nithojd 2,10 meter

X Detir 4 spelare pa varje lag.

¥ Man far ha max 3 avbytare (rullande byte).

X Ingen boll far fingas, dvs enbart riktiga volleybollslag
tillitna!

X Bollen fir liggas 6ver till motstindarsidab pa forsta be-
roringen.

M Nir laget vinner tillbaka serven roterar spelarna i la-
get en position (medsols). De spelarna som 4r utanfér plan
byts in rullande.

K Overtramp av mittlinje eller nitberéring ir inte tilla-
tet.

Tévling
X Rallyrikning, dvs poing pa varje boll
X De forsta tvé seten spelas till 25 p, ev tredje till 15.

Spelet

M Det ir 4 spelare pa varje lag.

X Man fir ha max 3 avbytare (rullande byte).

M Spelas enligt vanliga volleybollregler

M Nir laget vinner tillbaka serven roterar spelarna i la-
get en position (medsols). De spelarna som ir utanfor plan
byts in rullande.

K Overtramp av mittlinje eller nitberoring ir inte tillatet.

Tivling
X Rallyrikning, dvs poing pa varje boll
X De forsta tva seten spelas till 25 p, ev tredje till 15.
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Tekniker

LRIFENA RS EENLE

RAXT

LE-S

Underarmsserve;
Std i gdngstillning med vénster fot fram om du ser
var med hoger hand. Litt framétlutad 6verkropp,

lat tillslagsarmen pendla = tillslag.
Sla bollen "ur handen”, inget uppkast innan tillslag.

FINGIRRLAL

Fingerslag; bollen slas med fingrarna.

Fingrarna skall bilda en triangel mellan tummarna
och pekfingrarna. Placera dig under bollen si att
tillslaget sker ovanfér pannan.

Ha ldtt bojda ben och anvind dig av bade armar
och ben vid tillslaget.

Baggerslag;
Kopplade hinder, raka armar, fram med axlarna.
Overkroppen skall vara litt framétlutad, men rak i

ryggen.
Ha litt bojda ben med bra balans pa fotterna.

Lektionstips Kidsvolley

Lektionuppligg Level 0-2

Uppvirmning med nigon kul lek eller bollek
Ovningar med boll.

(Teknik trining fingerslag pa Level 2)
Avsluta lektionen med spel enligt den Level ni
befinner er pa.

Tips pa dvningar - Level 0

X

X

X

X

X

Kasta upp en boll i luften, lit den studsa en ging pa

golvet - finga den

Studsa bollen hért i golvet - finga den innan den nar
golvet

Kasta upp en boll i luften - finga den innan den nar
golvet

Kasta bollen mot en vigg, lat den studsa en gang pa

golvet - finga den

Kasta bollen mot en vigg - finga den innan den nar

golvet

Alla ovanstiende 6vningar kan du forst gora enskilt och
sedan tillsammans med nigon kamrat.

® Kasta bollen till en medspelare 6ver nitet

Ovningar Level 1 -2

Anvind bommar, rep mm sa att deltagarna skall ha nigon-
ting att kasta dver.

Deltagarana jobbar ihop 2 och 2

X

Kastar bollen mellan sig utan att bollen tar i golvet
For att forsvara 6vningen kan du ligga in att den som
kastat bollen t.ex. maste

* Nudda golvet med hinderna

* Snabbt sitta sig pa golvet och komma upp igen
innan bollen kommer i retur,

* Forflytta sig runt en kon eller till en linje

Ovningar enskilt alla har egen boll

X
X

X

Studsa bollen rér dig framat, bakat, sidledes
Studsa bollen , kom ner till huksittande, knistiende,
sittande

Studsa bollen runt din kropp, sittande, liggande pa
rygg, mage

Ovningar infor fingerslag

X

X

X

Kasta upp bollen i luften och finga den med
fingerslagsgrepp.

Kasta upp bollen i luften, lat den studsa i golvet en
gang - finga bollen med fingerslagsgrepp

Kasta upp bollen i luften, lat den studsa i golvet en
gang, klappa i hinderna - finga bollen med fingerslags
grepp

Kasta upp bollen i luften, 1at den studsa i golvet en
gang, snurra 180 grader - finga bollen med fingerslags

grepp
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Lektionstips Kidsvolley

Lektionuppligg Level 3-5
Uppviarmning med nagon bollek.
Tekniktrining, baggerslag, fingerslag, serve.
Avsluta lektionen med spel enligt den Level ni
befinner er pa.

Tips pa évningar - Level 3-5

Anvind bommar, rep mm. sa att spelarna skall ha nagon-

ting att kasta 6ver.

Deltagarna jobbar ihop 4 och 4, tvd pa vardera sida om

natet.

X Bollen kastas 6ver nitet och fingas av en spelare pa
motstandarsidan. Nir bollen kastats 6ver nitet byter
spelarna plats. Hir kan man rikna poing om man
vill.

Ovningar infér baggerslag

X Spelarna trinar den riktiga handfattningen for bagger
slag utan boll.

X Gor olika klapplekar och avluta med handfattningen
for baggerslag.

X Spelarna ror sig runt pa spelplanen och skall pa signal
stilla sig med handfattning infor baggerslag

Ovningar enskilt dir alla spelare har egen boll

X Bollen kastas upp i luften, studsar pa golvet -
baggerslag.

X Bollen kastas upp iluften, studsar pa golvet -
baggerslag - studsar pa golvet - baggerslag.

Spelarna jobbar ihop 2 och 2

X Bollen kastas till spelare som fingar den med bagger
slag.

X Bollen kastas till spelare med en golvstuds somfangar
den med baggerslag.

X Bollen kastas till spelare som spelar tillbaka med
baggerslag.

X Bollen kastas till spelare med en golvstuds som spelar

tillbaka med baggerslag

Ovningar infér serve

Spelare servar mot vigg.

Spelare servar mot en bestimd punkt mot vigg.
Justera avstand till vigg.

Starta vid 3 meters linjen - serva dver nitet.

Flytta avstindet bakat.

Serva mot bestimt mal pa andra planen olika mal kan

XXXXXX

ge olika poing.
Serva mot motsindare pd andra sidan nit -
motstindare forsoker finga bollen.

X

Litteratur, Kallor

Danska Volleybollférbundet
www.kidsvolley.net

Hir kan du se pa filmklipp med tekniker infor kidsvolley

www.volleyboll.se
Regler, utbildningstips mm.

DVD Volley 2000
Innehaller filmer med instruktioner om de olika tekniker-

na, utrustning, match.
DVDn finns att lina fran Alands Idrottsforbund.

Trinare i Volleyboll - hifte 1,2,3
1999 Svenska Volleybollférbundets Forlag AB

Kontakt

Vill du veta mer om Volleyboll sa finns

Alands Volleybollférbund.

D
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