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Kaere traener

Denne traenerbog er mdlrettet dig, som er eller skal til at vaere Ramasjang Familievolley-trae-
ner.

Malet med Ramasjang Familievolley-traeningen er:

At give hvert barn den bedst mulige indgang til livet som volleyballspiller og veere fysisk aktive med
sine forzeldre, og derigennem fG mindeveerdige oplevelser i familien.

Med denne tranerbog haber vi at kunne inspirere til endnu mere sjov, motiverende og alsidig
traening for dit Ramasjang Familievolley-hold. Samtidig haber vi, at traenerbogen ggr, at man-
ge bgrn vil fa glaede af leg og volleyspillet.

Fokus med Ramasjang Familievolley-traeningen er at give b@rnene og foraeldrene succesop-
levelser ved at afprgve og tilegne sig faerdigheder og skabe gode relationer. Gode oplevelser
opstar ved at skabe glaade gennem en sjov og udfordrende traening, som udvikler motorik og
deltagernes volleyballevner samt inddrager bgrnene og forzeldrene i et traenings- og klubfael-
lesskab.

Dette betyder, at et af de vigtigste succeskriterier for Ramasjang Familievolley-traeningen
er, at bgrnene og foraeldrene glaeder sig til naeste gang. Her er traeneren ngglepersonen, hvis
dette skal lykkes. Det er derfor altafggrende, at du som traener er engageret, indlevende og
anerkendende i forhold til bgrnene og foraeldrene. Har du som traener en legende tilgang og
kan skabe glaede hos deltagerne, er du et langt stykke ad vejen til at blive en god Ramasjang
Familievolleytraner.
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RAMASJANG FAMILIEVOLLEY

@VELSER

| denne del af traenerbogen finder du konkrete vaerktgjer, som
du kan bruge til at lave en sjov, udfordrende, |zererig og varieret
Ramasjang Familievolley-traening.

Med gvelserne er formalet, at ggre planlaegning og gennemfgrel-
se af din Ramasjang Familievolley-traning nemmere. Derudover

er der fokus pd at give bprnene den bedst mulige udvikling — bade
socialt, motorisk og volleyballmaessigt.

Du finder her 64 forskellige Ramasjang Familievolley-gvelser.
Pvelserne er opdelt i tre kategorier:

1) LEGE - 20 gvelser
2) MOTORIK@VELSER - 16 gvelser
3) BOLD@VELSER - 28 gvelser

Udover forskellige pvelser, finder du ogsa 12 Ramasjang Fami-
lievolley-traeninger fortalt som en historie. Bdde Ramasjang
Familievolley-pvelserne og historierne er lige til at tage at bruge i
din daglige traening.

Ramasjang Familievolley-diplomerne, som er beskrevet pa side
112, har til formal at understgtte bérnenes udvikling samt at
motivere bgrnene til at laere og vaere aktive.
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GULDGRAVER

Formal
» Samarbejde pa holdet og i parret
» Udfgre sprint og retningsskift i parret

Beskrivelse

Parrene bestaende af et barn og en forzlder deles i to hold.
Malet for begge hold er at stjzele det andet holds guld (rtepo-
ser), og samtidig passe pa ens eget guld, sa det ikke bliver stjalet.
Guldet er placeret i hver ende af kidsvolleybanen i hvert holds
guld-zone.

Nar parrene passerer midterlinjen, og kommer ind pa modstan-
derens banehalvdel, kan de fanges ved at blive bergrt af ethvert
modstanderpar. Sker dette, vender det fangede par tilbage til sin
egen banehalvdel. Kommer parret ned i modstanderes guld-zone
uden at blive fanget, ma de tage et stykke guld (én srtepose) og
Ipbe tilbage med det til deres egen guld-zone.

Legen stopper, ndr ét hold har fanget alt guldet fra modstande-
ren eller nar tiden er gaet.

Fakta

» Deltagere: 8-24 bgrn og foraeldre fordelt pa 2 hold og i par

» Omrade: kidsvolleybanen (uden net)

= Varighed: 8-10 min.

» Redskaber: 20-40 zrteposer (drikkedunke, sko eller andet kan
ogsa bruges)

Historien bag

Fortzel deltagerne, at der for laenge siden i et stort land, De
Amerikanske Stater, levede guldgravere. Nogle guldgravere var
dygtige og heldige og blev meget rige. Nogle guldgravere var
mindre heldige, men nogle snu rade. De fandt ud af, at det var
meget nemmere at stjaele guldet fra de guldgravere, der allerede
havde gravet guldet op, end selv at ggre det. Sa nu skulle de snu
guldgravere ud at stjaele guldet fra hinanden.

Variationsmuligheder

1. |stedet for at Igbe i par, skal man nu Igbe individuelt.

2. Patilbagevejen, nar man har fanget guldet, kan modstan-
derne fange en pa sin egen banehalvdel. Man far derfor fgrst
helle nar man har passeret modstanderens banehalvdel, og
nar sin egen banehalvdel igen.

3. Deltagerne skal bevaege sig med forskellige bevagelsesmgn-
stre sdsom: chassé gadedrengehop, hinke, hoppe osv.

4. Hvert holde deler sig i to, sa den ene halvdel er det forsva-
rende hold, og den anden halvdel er det angribende hold som
skal fange guldet.
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MONSTER

Formal Historien bag

= Traene bevaegelse i form af at undvige kidsvolleyboldene Fortael deltagerne, at de har mgdt et "monster”. "Monsteret” ka-
= Retningsbestemme kidsvolleyboldenes baner ster med ulakker, klam slim, som det gaelder om at undga at blive
» (vessigihurtige bevaegelser ramt af. Ellers bliver man selv til et monster.

Beskrivelse Variationsmuligheder

Bgrnene star i et afmaerket felt, f.eks. kidsvolleybanen. Uden 1. Barn og foraelder deltager som par ved at holde hinanden i
for feltet stdr foraeldrene med en masse kidsvolleybolde og er handen

"monstre”. "Monstrene” triller kidsvolleyboldene ind i feltet, hvor 2. Kidsvolleyboldene kastes og ma hoppe

bgrnene skal undga at blive ramt. Bliver barnet ramt af en kids- 3. "Monstrene” kan sta fra 2 linjer, dvs. pa hver sin side af feltet
volleybold, bliver de selv til "monstre” og skal trille kidsvolleybolde

ind i feltet.

Fakta

= Deltagere: 2-16 bprn og foraeldre

» Omrade: én kidsvolleybane (uden net)
= Varighed: 8-10 minutter

» Redskaber: 25-30 kidsvolleybolde
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BOLDKAOS

Formal

» Samarbejde i hold i en konkurrence med hgj intensitet

» Fplge og acceptere de opstillede regler

» Kaste pa forskellige mader og forbedre gje-hand-koordination

Beskrivelse

To hold star pa hver deres side af nette pa en kidsvolleybane og
skal dyste mod hinanden. Der ligger 10 kidsvolleybolde pa hver
kidsvolleybanehalvdel. De to hold skal forsgge at tamme deres
banehalvdel ved at kaste kidsvolleyboldene over nettet til mod-
standerholdets banehalvdel. Deltagerne ma kun holde og kaste
en kidsvolleybold af gangen. Traeneren viser , hvordan de ma
kaste, f.eks. baggerslagskast eller smashkast. Pvelsen slutter,
nar et hold har tgmt deres bane for kidsvolleybolde, hvis gvelses-
niveauet falder, eller tiden er gaet. Deltagerne tzeller sammen,
hvor mange kidsvolleybolde, de har tilbage pa deres banehalvdel,
og holdet med faerrest kidsvolleybolde har vundet.

Fakta

» Deltagere: 4-12 bgrn og foraeldre

» Omrade: 1 kidsvolleybane

= Varighed: 6-8 minutter (evt. 2-3 minutter pr. runde)
» Redskaber: 20 kidsvolleybolde

Historien bag

Fortzel deltagerne, at der er oprydningsdag pa dit veerelse (bane-
halvdel), men du gider ikke rigtig. Heldigvis er din sgsters vaerelse
lige ved siden af (pa den anden side af nettet). Du legger derfor
en snedig plan om hurtigst muligt at fa smidt dit legetgj over til
din sgster, sa du slipper for at rydde op. Ga i gang!

Variationsmuligheder

1. Bgrnene kaster skiftevis med hgjre og venstre hand

2. Traeneren placerer 1-2 hulahopringe/kasser/stole pa hver
banehalvdel. Hvis en kidsvolleybold lander eller rammer red-
skabet, ma modstanderholdet ikke kaste kidsvolleybolden
tilbage.

3. Alle boldene ligger pa baglinjen. Bgrnene ma samle kidsvol-
leyboldene op og Ipbe frem til nettet

4. Bgrnene dyster mod deres foraeldre

5. Bgrnene konkurrerer parvis, sa der kun er to bgrn pa hver
side af nettet
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