Málsetningur:

Hvad skal spillerne kunne af slag og benarbejde? Her gives en målsætning for, hvad spillerne skal kunne, når året er omme inden for følgende fire alderskategorier: U9, U11, U13 og U15.

Ønsket er dels, at der bliver etableret en rød linje gennem spiller- og talentudviklingen, og dels at hver enkelt træner bliver klar over, hvad der særligt bør lægges vægt på inden for de enkelte alderskategorier.

Foruden at være opdelt efter alderskategorier (rækkerne), er målsætningen opdelt i slag og benarbejde, samt generelle råd (kolonnerne). Under kolonnen SLAG står skrevet, hvilke slag der overordnet set bør læres (serv, clear, m.v.), men også mere specifikt hvad træneren bør fokusere på ved de enkelte slag (håndled, svingsløjfe, m.v.).

Husk på, at listen kun er vejledende. 

	
	Slag
	Benarbejde
	Generelle råd 

	U9
	Serv

- stort sving 

- buk (bøj) håndled tilbage


- ketcher frem foran kroppen inden svinget.

Clear

- ketcher på ryggen,


- slå højt over hovedet 


- hold langt nede på ketcheren.

Forhåndsløft

- buk (bøj) håndled tilbage, 

- ketcher frem foran kroppen, 

- stort bagudrettet sving.


	Løb, krydsbagomløb, sidelæns, baglæns, m.v.
	Spil på mindre bane – fx uden baglinjen eller kun halvbane.

Lær spillerne om håndledet og at bukke håndledet tilbage (håndledsvip).

Lær spillerne at slappe af i slagene.

Lær at holde langt nede på ketcherhåndtaget.

Det er i denne alder, spillerne opnår føling med ketcher og bold – lav derfor meget opvarmning med ketcher og bold.



	U11

Nye slag
	Serv

- ketcheren op til modsatte skulder

Clear

- siden til nettet


- peg efter bolden


- rotation i kroppen

Forhåndsløft
- ketcheren til modsatte skulder


- ’timing’ i håndledsvippet

-----------------------------------------------

Drop

- armen stoppes i det clearlignende slag

Baghåndsløft

- tommelfingergreb 

- ketchen starter fra modsatte 

skulder


- albuen bevæges langt fremad 


- løst håndled


- efter træfpunktet sluttet ketcheren

 og armen foran kroppen

Netdrop

- strakt arm (slå ikke til bolden)


- ketcheren pegende nedad (løst håndled)


	-------------------------------------------

Saks

- sidelæns til baglinjen

- venstre ben trækkes op, mens 

der hoppes fra højre ben til venstre ben

Til nettet

- frem på højre ben (højrehåndet) 

- rette fodstilling (foden pegende

 i bevægelsesretningen)


- støttebenet skal trækkes med op


- baglæns tilbage til 

spillecentrum


	Lad spillerne spille på helbane, men meget spil skal fortsat gå på mindre bane – fx halvbane.

Lær at holde rigtigt og holde løst på ketcheren – især ved netdrop.

Brug tid på benarbejde.

Brug meget kast af fjerbolde (’feeding’), introducer slagøvelser.

Meget bevægelse og høj aktivitet – fra start til slut. (I denne alder foregår alt i løb.)

	U13

Nye slag


	Serv

- variation mellem kort og lang

Clear

- bevægelse frem i slaget


- flydende afslappet bevægelse

Forhåndsløft

- variation i løftet (kryds og lige)

- tidlig markering af slaget

Drop

- forskel på blødt og stejlt drop

- kryds og lige drop

Baghåndsløft
- kryds og lige løft

Netdrop

- løst greb


- hold albue højt

-----------------------------------------------

Smash
- fast greb, drej en anelse mod tæppebankergreb

- samme bevægelse som clear, men hurtigere rotation i sidste øjeblik


- træf bolden foran kroppen 

Opsamling

- ketcheren foran kroppen

- bøjet albue

- indadbevægelse efterfuldt af udadbevægelse


- løst afslappet håndled (ketcher pegende nedad)

Høj baghånd

- stående med ryggen til nettet


- ketcher starter ved modsatte 

skulder

- albue kastes bøjet op mod bolden

- tommelfingergreb

Tap

- løst greb

- albuen oppe og fremme foran kroppen

Servmodtagning (double)

- ketcheren frem foran kroppen

- greb over mod tommelfingergreb

- løst greb


	Saks 

- stor afstand mellem benene

- bevægelse ind mod 

spillecentrum

Til nettet
- krydsbagomløb

- sæt først benet i, derefter slag

- lille skridt efterfulgt af et stort, langt skridt

- forspændingshop

-------------------------------------------

Til siderne
- hop ud til sider (to-bens afsæt)

- ned og samle op i siderne


	Lær og introducere doubletaktik (fra forsvar til angreb, og tilbage igen).

Lær benarbejdet fra spillecentrum og ud til alle fire hjørner.

Indøv nemme  slagøvelser og introducer doubleøvelser.

Få styr på tekniske detaljer – se de to foregående alderskategorier.

Sørg for at ketcheren er placeret rigtigt (foran kroppen) – både i udgangsposition og i slagets tidlige fase.

 

	U15

Nye slag
	Serv

- variation i både den korte og lange serv

Clear

- sikkerhed og præcision


- forskel mellem angrebsclear og defensiv clear 

Forhåndsløft

- variation i løftet (fladt og højt)

Drop

- cuttede (maskerede) drop

Baghåndsløft
- variation mellem højt og fladt

Netdrop

- sæt rul/spin i netdrop

- lige og krydsnetdrop

- ketcheren holdes ud på fingerspidserne

Smash
- stejlhed


- forskellen mellem stik og 

almindelig smash

Opsamling

- forskellen mellem flad og lang opsamling

- rigtig ben- og kropstilling

- bevægelse frem i slaget

Baghånd
- rigtig krop- og benstilling

Tap 

- kort sving (ingen tilbagesving)

Servmodtagning (double)

- hurtig frem i slaget


- mød bolden så tidligt som muligt

-----------------------------------------------

Stiksmash

- kort sving

- ketcheren svinges udad (væk fra kroppen)

Fladt spil

- ketcheren foran kroppen


- tommelfingergreb

Finter

- trukket slag


- maskeret slag
	Saks 

- stor afstand mellem benene

- kraftigt afsæt fra højre ben til venstre

Til nettet
- stor afstand mellem benene

- bevægelse nede i benene/knæene

Til siderne
- ’faldudteknik’ (opsamling)

- stemskridt
- to-bens afsæt

-------------------------------------------


	Træn sikkerhed.

Lær taktik – både single og double.

Fysisk træning og forsigtig styrketræning - især af lår, balder og ryg.

Få slagene til at ligne hinanden – øv holdte slag.





         Kan afkrydses, når en spiller kan dette tilstrækkeligt.






























































































































































































































































































































































































































































































































































































