Fyrmanna

Fyrmanna ar volleyboll
anpassat for barn och
ungdomar mellan 8-15 ars
alder. | fyrmanna ligger
fokus pa att ha roligt och
utvecklas, men de hogre
nivderna ar mer
tavlingsinriktade med

slutspel och placeringar

Fyrmanna finns i fyra olika
nivaer. Vilken niva man
spelar pa beror pa vilka
moment man beharskar.
Det ar fardigheter, inte

alder och kén som styr.

| en grupp med tolvaringar
har vissa spelat sedan de
var fyra ar medan andra ar
nyborjare. Att man da har
mojlighet att spela pa sin
egen niva gor att det blir
roligare for alla. Man kan
snabbt avancera genom
nivaerna, och
fyrmannavolleyboll gér en
mogen att fortsatta med

sexmanna.

Fyrmanna ar den naturliga
fortsattningen efter

Kidsvolley.

STARTA FYRMANNA

e Hitta ndgon eller nagra som &r intresserade av att vara huvudledare for
kidsvolley, har ni kidsvolley sa rekrytera darifran. Kanske kan seniorspelare fungera
som ledare?

* Boka halltid, forsok fa till sa att ni kan nyttja all materiel i hallen. Behover ni
ytterligare materiel? Kép in det

* Registrera gruppen i idrottonline och fyll kontinuerligt i narvaro for att fa LOK-
stod.

e*Marknadsfor er! Framst genom att de som ska halla i det berattar fér vanner och
bekanta, men forsok ocksa fa upp nadgon affisch pa skolor och andra institutioner

dar barn och deras foraldrar finns

eFyrmanna ar latt att tavla i. Se till att ni sa fort som mojligt deltar i en tavling for

fyrmanna pa ratt niva. Finns ingen tavling? Arrangera en sjalva!

eArrangera féraldrautbildning redan férsta terminen. Manga foéraldrar ar
intresserade av att hjalpa till, men vagar inte ta steget. En utbildning knyter dem

dessutom narmre klubben

ETT FYRMANNAPASS
En tréning bor halla pd 75-90 min. Det ar tillrackligt med tid for att slippa stressa,
samtidigt som barnen kan halla energinivderna uppe hela passet. Ovningar finns i

var ovningsbank.

Schema

> Samlas, hilsa valkomna, prata om dagen och vad ni ska géra(5min)
> Uppvarmning (10 min)

> Traning. Teknik, taktik, regler, fardigheter (20-30 min)

> Spel (20-30min)

> Lek(~10 min) (maste anpassas, for dldre kan t.ex smaspel vara lek)

> Avslutning (~5 min)

FAQ

> Varfor ska man ha fyrmanna?
-Fyrmanna &r det basta sattet att utvecklas som spelare. Man far spela pa sin
niva och maste vara delaktig i alla moment. Att man bara ar fyra pa planen gor

att man far manga bolltouch och utvecklas till en allsidig spelare.



Sida 2

> Vara ungdomar ar 13 och jattebra, kan de inte spela sexmanna?

-Sjalvklart kan de spela sexmanna men debara spelar det finns stor risk att man
borjar specialisera for tidigt, och barnen tréttnar. Tack vara fyrmanna slipper
man specialisering. Level 6 och 7 ar dessutom val sa svart som sexmanna, for att
inte tala om hur utvecklande det &r att tdcka upp en hel plan fyra spelare utan
studs.

Hur engagerar man ledare?

-Framst ifran kidsvolley. Har man ej kidsvolley ar det svarare da ledarskapet i
fyrmanna kraver att atminstone vissa av ledarna har volleybollbakgrund. Det till
trots ar det aldrig fel att ha foraldrar som &r engagerade och hjalper till pa

traningarna, de kan bista med mycket!

Hur ga vi vidare fran kidsvolley till fyrmanna?

- Overgéngen sker gradvis och mest troligt kommer vissa bérja spela fyrmanna
level fyra, medan andra ar kvar i kidsvolley. Det ar inget fel i det och alla
utvecklas olika, men barnen brukar vara ivriga att ga vidare sa 6vergangen ar

sdllan nagot probem, i synnerhet inte ifall man har manga ledare

Det skiljer sa himla mycket mellan vara spelare, hur tacklar vi det?

- Nyckeln till individanpassning ar att vara manga ledare. Har man svart att
ansamla féraldrar och andra aldre i féreningen kan en satsning pa unga ledare
kanske passar er klubb. Se daven 6ver mojligheten att ibland ge vissa utmaningen
i att trdna med traningsgruppen 6ver, att vara stjarna hela tiden ar inte

utvecklande.

Hur ofta ska man trana?

-Man bor ge alla moéjlighet att sjdlva valja hur mycket de ska trana, och att vara
med efter egna forutsattningar. | Habo Wolley har vi trettonaringar som tranar
allt mellan ett och sex pass per vecka, och sa ser det ut i de flesta klubbar. For

att mojliggdra mer traning ar skolvolley ett bra inslag.



