Teambook, Stocke IF Herr

Bakgrund

Detta ar en sammanstallning med grunder i spel och viktiga nycklar i respektive moment och
teknik. Varje spelare ska ha kunskap och forstaelse for dessa grunder. Vissa delar ar mal vi
stravar efter for att kunna na an hogre niva och andra ar ren bas. Exakt positionering,
spelsystem etc i matchsituation varierar dock alltid beroende pa motstand, matchbild och
vara egna férmagor och fardigheter for stunden.

Grundposition, BASE

Alltid nar bollen ar pa andra sidan natet. Sta djupt i
Q:? w Q:-’Iij position, var redo. Spelare vid nat, hall hander hogt
framfor kroppen. Vid swingblock bérjar 2 och 4 lite
langre in pa natet och bevakar vid behov aven
mitten och pip beroende pa hur vi prioriterar.

%7 J Viktigt med att ha ytterfoten langre fram (frémst

position 1 och 5) for att alltid ha en vinklad héft/axlar
in mot banan. Detta galler dven fér samtliga
(‘_\:::,7 positioner vid forsvarsmoment.

Pos 1 och 5 kan positionera sig langre in i banan
och motstandare spelar djup centeranfall.

Ansvarsomraden Servmottagning

Vi spelar som grund med tre huvudservemottagare i varje uppstallning, men alla spelare pa
banan ska titta pa servaren och bollen. Vanligtvis Libero och vansterspelare tar mottag. Mal
att kunna ta pa 2 mottagare sa att V fram far focusera pa anfall. Vid harda spinn kan det
vara lage att aven lyfta in hogern, 4 pers. Om du inte &r en av de tre huvud-servmottagarna
tar du bollen enbart om den kommer mitt pa dig.

Libero ansvarar for att styra mottag, hdger/ vanster
om. Som grund oftast vanster om och att V fram far
k&nna hur mycket den tors kliva in.

Om motstandarna tydligt undviker nagon av vara
spelare tar denna ett storre omrade for att
underlatta fér évriga mottagare. Viktigt att stalla om
> U direkt och justera om nagon prickas och om nagon

M M har en “samre” period.
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Uppstallning och ansvarsomraden vid gratisboll

Libero, alt vanster bak nar inte Libero ar inne, ansvarar for att snacka gratis. Viktigt med
samspel med passaren nar han ar i baklinjen.

Passaren spelar inte fram gratisbollar, ropar gratis och springer direkt fram {ill
passarposition. Framlinjen backar, tar bara riktigt korta bollar om inte baklinjen ropar, gor sig
klar for anfall.

Om Libero finns pa planen tar den storre ansvar att snacka och forvantas tacka minst halva
planen vid gratisbollar. Viktigast att spelare bakifran snackar. Anfallare i framlinjen backar
och tar korta bollar innan de stéller om till anfall. Centern ansvarar for korta i mitten, gar alltid

pa fullt anfall.

Liberorollen

Var libero spelar som grund pa position 5 och vansterspelare bak pa position 6 (nar liberon
bytt mot center). Nar center bak ar pa planen spelar den pa position 6. Viktigt att
kommunicera mellan bollarna vad som galler for just den kommande bollen, sa inga
otydligheter finns, framfor allt nar centern servar och ar pa banan.

Nar var passare tar forstabollen ar det spelaren pa position 5 som passar, vilket da
kan vara libero eller vanster bak. Det innebar att passaren spelar forsvar upp mitt i banan
och att spelare pa position 5 passar hog enkel utvag ut pa kant mot antenn eller till narmaste
anfallare, tex 30 eller 10.

Som libero tar du stort ansvar i servemottagningsspelet. Kommunicera med dvriga
servemottagare och skapa forutsattning for bra samarbete. Stall om beroende pa hur
motstandare serverar och om nagon mottagare har en samre period. Hjalp varandra!
Liberon tar aven stor yta vid gratisbollar - du tar fér dig alla bollar som du kan och
kommunicerar tydligt med dina medspelare om du kliver éver till nAgon annans
ansvarsomrade. Ju fler spelare vi har tillgangliga for anfall, desto battre!

Libero far information fran banken att ha med sig till laget i samband med byte med center.
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Forsvar, Oppna parre

Som grund 6ppnar vi parre vid kantanfall.

Anfall fran vansterkant:

Blocket 6ppna den parallella utvagen drygt en boll,
viktigt att ytterhanden ar stadig, spegla hander mot
banan. Blockfri kant backar och ansvarar for pet och
harda smallar mot 3-metern via high defence. Var
position 5/6 ansvarar for diagonala hérnet. Position 1
star med ytterfoten pa sidlinjen, ansvarar fér parralella
smaschar och att springa pa touchbollar bredvid
sidlinjen. Var position 6 ansvarar fér ev hal i blocket
samt det parallella hérnet samt langa touchbollart.
Viktigt att yttre blockare foljer position pa anfallaren,
kliv in vid inpass. Om passet ar anda ute vid
antennen ska kantblockaren stanga parren.
Forsvarare star djup, beredd att bade ta small ochatt
springa pa touchbollar. Vid spikeforsvar och tuffare
forsvarsbollar, viktigtast att spela bollen med hojd,
behover isf inte vara anda fram till nat (med
marginal). VId kontroll, ex vid gratis bollar spelas
flackt framspel med precision.

Anfall fran hogerkant:
Spegelvant som fran vanster

Forsvar, stang parre

Mal att kunna aven parreblock for framtiden.

Anfall fran vansterkant:

Blocket stéanger den parallella utvagen, viktigt att
stédnga ytterhanden mot anfallarens anfallsaxel,
spegla hander mot banan. Fdrsvaret spelar den
diagonala utvagen. Blockfri kant backar sa langt man
hinner, helst till bakom 3-meterslinjen. Var position
5/1 ansvarar for diagonala hérnet. Position 1
ansvarar for pet och att springa pa korta touchbollar.
Var position 6 ansvarar for ev hal i blocket samt det
parallella hornet.

Anfall fran hogerkant:
Spegelvant som fran vanster
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Mittenanfall:

C ansvarar for block. Pos 4 hjalper med block vid
behov, fra om pass ar fram. Pos 1 och 5 star for
small, beredd att aven jobba pa djupare bollar.
Pos 6 placerar sig nagot narmare mot det horn vi
inte prioriterar i block, som grund férsvar mot Pos
1. Framlinjen hjalper med korta pet och pos 2 0 4
med valdigt diagonala. Alla vanda in mot banan.
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Servemottagningsuppstallning

4

Vi har tva alternativ beroende pa var vi har vara basta servemottagare. Som grund tar vara
vansterkanter och liberon, men i vissa fall kan vi stélla om att hégern hjalper, det hégra

alternativen nedan. Alla behdver kunna de olika servemottagningsuppstallningarna!l
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Teambook,
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Forsvar vid backspike

Som grund pa sikt, trippelblock pa pipe och dubbel pa 10 dar vi ppnar parren.

4

Foérenklat singelblock om det inte &r en drake som anfaller. Oppna blocket nagot pa parallell.
Blockfri backar fran nat, haller sig nara block o har huvudansvar for dropp. Viktigt att det

block vi satter upp ar stadigt och sent..

=
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Upptackning

Har ar det viktigaste att hitta en ledig yta, under anfallet. Sta med djupa ben och armarna
framfér dig, handflatorna uppat. Tala garna om fér anfallaren att du téacker upp, ger denne
trygghet att svinga. Som grund ar liberon narmast/underst, 6an stannar djupare i banan om
inte den gar pa snabb pipe, da stannar 1 eller 5 djupare. Baklinje gar alltid for anfall, bryter
ansats for sakring om de inte far bollen, kliver in under anfall.
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Nycklar
Nedan féljer viktiga nycklar och annat att tanka pa i respektive moment.
Servemottagning

Viktigt att prata ansvarsomrade innan serve. Hur saxar vi mellan spelare, ex Vanster om
eller Héger om. Libero oftast ansvar pa banan.

Balans med fotterna i golvet, pa hela foten, tarna framat. Alltid 6ppen mot bollen med
kroppen och plankan mot malet. Krumma rygg till “dalig” hallning, axlar framat, armar langt
ifran kroppen, helst ovanfor hoften. Armar ihop, parallella fran armbagar ut i tummar -
planka.

Viktigaste nyckeln ar att jobba med "Aim-Play-Freeze”, det vill sdga att rikta tidigt axlar och
planka mot mal, kort touch pa bollen och halla kvar plankan mot malet. Anvand inte mera av
kroppen an nddvandigt, bara armarna om mgijligt.

TA garna hdga bollar/mottag med fingerslag. Viktigt att ha kroppen bakom bollen.

Mal att bollen i princip stiger nastan hela vagen till passarposition, ca 3 dm fran nat.
Serve

Ha alltid en tanke med serven, samordna med skarmen. Ta tillracklig tid!!! du bestammer
sjalv, 8 sekunder ar lang tid.

Lagt uppkast och en kort och distinkt traff mitt

i bollen. Ju hogre bolltraff, desto battre, serva helst rakt

fram, eller nerat. | jump float mycket fokus pa rytmen, steg-kast-héger-

vanster-traff och dar vill ocksa fa en sa hog bolltraff som maojligt. Armen rakt ner.

Vid spinn, traffa uppe pa bollen, fingrarna mot malet.

Bollbana helst bara nedat, mellan antennhdéjd o natet.

Kantanfall

SOk basta forberedande lage (release) for anfall. Accelererande steg i fotisattningen, med
tillracklig volym till natet. Trampa in och mét bollen, vanta inte pa den, 6ppna stort mot
bollen. Bryt tidigt i svingen och kom i spikelage ("T-position”) med

kroppen och armen redo for anfall, sedan ga fran ”1ag till

hog axel”. Hog bolltraff framfor hdger axel, sld igenom armen hela vagen.
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Centeranfall

Vanster fot narmast natet, avstand/volym fran natet. Sta still nar bollen spelas fran

bakplan. 2,5 stegs ansats, starta med ett litet vanstersteg. Hoppa dven om du inte hunnit ta
ansats eller om framspelet inte ar perfekt! Accelererande

isattning, fa vanster hoft mot natet och 6ppen/bréstet mot passaren. Redo i luften nar
passaren har bollen. Bryt tidigt i svingen, och komm i spikelage (open frame) med armbagen
sa langt ifran bollen som mdjligt. Led med armbagen till en hdg snabb bolltraff framfér hdger
axel. Se till att inte varda, inte missa eller vara inat om passet inte blir perfekt.

Centerblock

Sta still och redo nar passaren passar bollen. Mjuk i benen, handerna hogt framfor kroppen.
Hitta rytmen med passaren. Snabb och stor férflyttning till kantblockaren.

Sank armarna och bdj pa armarna i forflyttning och svingen. Bérja med att peka fot mot
blockeringsriktningen. Forsta steget lite utat gor att ge plats at svingen. Sista foten satts i
vinklat framat for att driva om farten uppat. Dra med armbagarna, bade bakat i forflyttningen
men ocksa i svingen

upp i blocklaget, tima med kantblockare. Tidiga armar dver, "hall andan, hall laget, hall
blocket”. Spegla stora hander mot planen Over pa andra sidan nat. Raka armar fran du
ldmnat marken tills du ater landat.

Kantblock

Viktigt med balans i fotarbete, tryck ifran med ytterfoten sa man kan undvika
att flyga ut fran planen. Samma som fér centern, att béja armarna sa armbagarna
blir aktiva. Stora hander éver och in mot planen pa andra sidan natet. Stéang ytterhanden!
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Anfallsutvagar, tecken

Fem och fyra och tre visas med antalet fingrar detsamma galler 1.
10 visas som en etta fast fingret bojs

Pipe visas som tre fast fingret bojs

=
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slide o c® B 6(handen ror sig i sidled)

Pass Normalpass Offtempo Special
Center a 3 Slide
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10 Néra
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