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Volleyboll
Volleyboll är en bollsport som normalt vardera lag har 6 spelare på plan. Planen är uppdelad i två banhalvor, var och en 9*9 meter. Höjden på nätet är för damer är 2,24 meter, medan för herrar är det 2,43 meter. Ungdomar brukar spela på 2, 00-2, 35, beroende på åldern. Bollen ska slås med ett kort tillslag.
Slag

Det finns två slags slag som man kör med. Det ena är fingerslag och det andra baggerslag. Fingerslag är när man använder fingrarna och slår upp bollen. Man ska spänna fingrarna så att man kan få ett bra slag när man ska få iväg bollen, annars är det risk för att bollen flyger bakåt. man ska även röra på sig och böja på knäna mycket. På baggerslag knyter man ihop båda händerna med tummarna framför de andra fingrarna och försöker träffa bollen på övre delen av handlederna, och även där gäller det att röra på sig så man kommer rätt till bollen.
Servar

Överarmsserv eller underarmsserv. Om du gör en överarmsserv ska du pricka helst pricka bollen på övre delen av handleden, då blir det som bäst slag (ungefär som en tennisserv). Om du där emot ska göra en underarmsserv ska du pendla armen i ganska låg fart. Det är lättast (tycker jag) att hålla knytnäve, men där bör du också träffa bollen på handleden.


Taktiken/funktionen för serve är att få igång spelet, medan tekniken är låg pendelserv, tennisserv. När man servar ska man stå bakom linjen. (Finns markerad på plan).
Uppställning

Man är vanligtvis sex spelare på plan. Det är tre framme och tre bak. Den som står i mitten fram är ”passaren” och den som står längst bak till höge är den personen som servar. När man väl har förlorat en serv ska man stå på samma position, men om man sedan vinner bollen så ska man rotera åt vänster (medsols). Då byter man alltså positioner.

Spelet 
När man sedan har fått över bollen på serven så börjar själva spelet. Men om man däremot skjuter utanför bollen över linjerna eller också om man inte får över bollen över nät, går serven över till andra laget. Men sen gäller det då att man börjar spela fram bollen. På tredje slaget i laget måste bollen över till motståndarnas sida. Det bästa är att man använder sig av alla de slag man har. Så ”passaren” som vanligtvis står i mitten ska 

få bollen på andra slaget för att sedan kasta upp bollen på sista slaget (vanligtvis fingerslag) så ena lagkamraten som står längst fram ska kunna smasha över den, eller bara lobba över bollen (oftast här med överarmsslag) över nätet. Men om bollen kommer när nätet när man skjuter över den så gills bollen ändå.
Block

Det innebär att man försöker blocka personen som försöker smasha över bollen till lagets sida. Det är personerna som står framme vid nät som blockar. Man sträcker upp händerna och vanligtvis så hoppas man precis när personen från motståndarlaget slår till bollen. Men man får ej vara när nätet eller trampa över mittlinjens sida, för då förlorar man poängen. Man får heller inte blocka på serv.
Hur får man poäng?

Om man missar serven går en poäng över till motståndarna. Sen när spelet är igång är det de lag som missar eller slår fler slag än tre som förlorar poängen, men om laget däremot slår över bollen och det andra laget missar eller skjuter bort bollen så ingen kan ta den så vinner man poänget. Man kör till 25 poäng, och oftast tre set. Man måste även vinna med två bollar, så om det står 25-24 till ena laget så måste man tex. vinna med 26-24.
Några övningar innan man börjar spelet
1. Passarträning 
Man går ihop två och två. Står mitt emot varandra med ungefär fem meters mellanrum. Först kör man fingerslag till varandra i några minuter, sedan byter man till baggerslag. Bra övning för att få kontroll på bollen, och även veta hur bollen är( lätt, tung, hård eller mjuk)

2. Passarträning
Sedan efter man gjort den första övningen, går man ihop ca fem stycken och ställer sig i en ring. Man ska nu passa runt bollen till en bestämd person som man själv väljer att passa till. Man börjar även här med fingerslag, och sedan baggerslag. Men självklart får man ta bollen med baggerslag om den blir för låg eller något annat som gör det lättare att slå
baggerslag. Det viktiga är ju egentligen att man försöker hålla bollen i ”spel” så länge som möjligt.
3. Smashträning
Dela först upp klassen i två grupper. Sedan tar grupperna ett nät var. Man väljer sedan ut en ”passare” som ska stå framme vid nät. Sedan ställer sig alla andra bakom servlinjen. Den som står först i kön passar bollen med fingerslag till ”passaren”, passaren får bollen – kastaren springer fram till mitten ungefär – ”passaren” gör ett upplägg för kastaren – när bollen är i luften och är på väg ner mot kastaren är kastaren beredd på att smasha till bollen så den kommer över nät. Man ska även försöka få bollen innanför andra lagets plan också. Efter det ställer sig personen sist i kön och nästa person fortsätter. Efter ett tag får man byta ”passare” så inte samma person står där hela riden.
4. Servträning
Dela upp klassen i två grupper. Hälften ställer sig på ena sidan av nätet, medan den andra halvan ställer sig på den andra sidan av nätet. Sen börjar man öva servar. Antingen gör man underarmsserv eller så gör man överarmsserv. Men efter ett tag så bör de som gör underarmsserv prova med överarmsserv. Så man får känna på båda delarna. Men sen när spelet börjar ska man självklart köra den serv som man är säkrast på. 
Uppvärmning

Dela upp gruppen fyra och fyra eller fem och fem. Lagen tar två basketbollar på man. Ställer sig framför var sin basketkorg. Ska nu sätta så många bollar i korgen var. Om man missar korgen ska man springa fram och tillbaka på kortsidan. Sedan ställer man sig i kön och gör om samma sak.


På denna övning kör vi inga poäng eller så, detta är bara en uppvärmning så att alla blir lite varma.
Vad som krävs av utövarna!

· Fysiskt – Att de har en bra spänts, smidighet och rörelse. Det skadar heller inte om man har en bra koordinationsförmåga.  Kräver även en del kondition, fast volleyboll är en sport som inte är så krävande. Men man blir ändå svettig. Musklerna kan redan bli trötta efter uppvärmningen.
Konditionen behövs även för att hålla koncentrationen upp. Om man börjar bli trött kommer hjärna inte orka arbeta lika intensivt och ta rätt beslut. 

· Psykiskt – Att man kan klara av att förlora en boll tex, så man inte får ett ”spel” på grund av att man förlorat bollen. Man ska även kunna försöka koncentrera sig på spelet även om man har pressen på sig. Det är en fördel att man inom lagsport kan vara positiv hela tiden och inte börja skälla på varandra. När en spelare i laget börjar gnälla, blir lätt hela laget gnälligt. Det är lättare att göra spelare gnälliga än positiva och det måste man tänka på för att lyckas.
· Socialt – Här är det viktigt att man samarbetar under spelet. Utan samarbete är det ingen volleyboll. Att man väljer en sådan här sport kan vara på grund av att man gillar socialiteten och bara vill ut och umgås och träffa folk. Pratet är en viktig del av vollybollen, alla som är på planen måste prata med varandra för att lösa uppgiften. Om man har bra kommunikation i laget kan det kännas som man är en spelare mer på banan.
Betydelsen för utövaren är ju att det finns en idrottsförening i närheten så att man kan börja spela volleyboll. Sedan är det även att man känner en gemenskap och lagsammanhållning. Det kan räcka med att man bara har detta som en sysselsättning.  När/om man börjar spela i ett lagspel såsom volleyboll är det lättare att få kontakt och gemenskap med de spelare som man spelar med än om man t.ex. skulle åka konståkning, för där åker man en och en och inte i någon grupp, så man får inte lika lätt kontakt med varandra. En bra orsak och betydelse för att man börjar i någon lagsport som denna är att man träffar nytt folk och även får ha roligt tillsammans. 
· Hur skulle du som ledare inom volleyboll introducera det för en grupp 8-åringar som vill börja med detta?

Jag skulle nog börja med att lära dem passa varandra först kanske två och två, men sedan i grupp. Det är viktigt att man kan lite grunder innan man börjar spela. Givetvis skulle de få spela mot varandra, men då i slutet av träningen. 
Men framför allt skulle jag börja med att berätta om vad volleyboll är och vad det går ut på, hur spelet går till osv. Jag hade även velat få dit ett bra lag, kanske elitserien så de kunde visa hur det går till. Barnen kanske då blir mer intresserade och då vill prova på sporten. Skulle även hitta på roliga saker att göra emellanåt så de inte bara spelar på samma sätt varje träning, utan kanske åka iväg någonstans eller bara vara hemma på sin egen ort och hitta på nåt kul så det blir gemenskap och att de får lära känna varandra bra!
· Kartläggning på elitlaget i Sverige/Internationellt

Så här ser en volleybollplan ut ungefär. Sex spelare på varje planhalva. Tre av dem står bak. Medan de andra två är framme och den sista spelaren i mitten som passare.
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