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OP BOUW VAN EEN TRAINING OF LES £

ALGEMEEN GEDEELTE
+ 30 minuten

De duur van elk trainingsgedeelte is variabel en afhankelijk van diverse factoren zoals bijvoorbeeld:
het aantal trainingen per week, het niveau van de spelers, de moeilijkheidsgraad van het thema enz.
3.1 Het algemeen gedeelte

Dit is het eerste deel van een training of les en kan omschreven worden als ‘lerend opwarmen’. In plaats van
de spelers en leerlingen rondjes te laten lopen, is het veel verstandiger om dynamische oefeningen aan te
bieden in functie van een thema. Want dan warmen zij zich niet alleen op maar leren tegelijkertijd ook bij.
Het algemeen gedeelte kan bijvoorbeeld op volgende wijzen aangeboden worden rond het thema ‘split
onderarms":

@ 100 % in functie van het thema: 20 minuten leren ‘splitten’ rond fietsbanden B

© 50 % in functie van thema 1 en 50 % in functie van thema 2: 15 minuten ‘split’
rond fietsbanden en 15 minuten tikspelen (uithouding, snelheid)

@ 0% in functie van het thema: 30 minuten spelvormen 1 tegen 1 slaan

Afhankelijk van het aantal trainingsuren, de leeftijd en het niveau van de spelers

is er een groter of kleiner aanbod van motorische en psychomotorische vaardig-
heden (BODY - EFFORT - SHAPE - SPACE) en wordt er meer of minder aandacht S
besteed aan de fysieke aspecten (uithouding, snelheid, kracht enz.).

Een algemeen gedeelte zou bijvoorbeeld als volgt ingevuld kunnen worden:

deel 1 (bijv. 20 minuten)| | activatie: lerend opwarmen (in functie van het thema) |

deel 2 (bijv. 10 minuten)| | lenigheid en versterkende oefeningen

deel 3 (bijv. 5 minuten) snelheid

3.2 Het specifiek gedeelte

In het tweede deel van de training worden oefeningen progressief aangeboden waarbij technische en
tactische elementen van het thema worden ontwikkeld. Vertrekkend van een eenvoudige startoefening
evolueert de training of les, door een geleidelijke toevoeging van meer acties, spelers, opties enz., naar
een complexe(re) eindsituatie. s
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3.3 Het spel gedeelte =

In het derde en laatste deel van de training worden er wedstrijdjes gespeeld.
Enkele voorbeelden van een spelaanbod:

@ 1 spelvorm (20 minuten): spelvorm 2 tegen 2 met verplichte onderarmse receptie

O 2 spelvormen: spelvorm (10 minuten) onderarms 1 tegen 1 + spelvorm (10 minuten) 2 tegen 2
met verplichte onderarmse receptie na een balbots

@ 1 spelvorm en 1 taak: spelvorm (15 minuten) 2 tegen 2 met verplichte onderarmse receptie +
taak (5 minuten) onderhandse opslag naar doelen

@ enz.
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- men leert spelen onder hoeken

- de opbouw introduceert nicuwe bewegingen zoals het spel zon-
der bal, het innemen van de startpositie van de aanval enz.

- nieuwe technieken worden toegepast: set-up, aanval enz.

« de spelers moeten samenwerken, communiceren

. enz.

Technlsche en tactische baslsaspecten van het spel 2 tegen 2
= het eerste contact: receptie

+ behalve in spelniveau 2C {waar de spelers achter elkaar staan opgesteld)
staan de spelers in alle overige spelniveaus van spelgroep 2 tegen 2
naast elkaar opgesteld; er staat dus niet een speler aan het net, die al-
tijd de set-up geeft, en de andere speler in het achterveld, die altijd de
taak van receptie en aanval uitvoert; in het belang van de individuele
ontwikkeling is er geen specialisatie; zo krijgt elke speler de kans om
zich te bekwamen in alle aspecten (receptie, set-up en aanval) van het
volleybalspel

opmerking: soms kan er afgeweken worden van deze basisregel;
bijvoorbeeld: in niveau 25 (specialisatie 2 tegen 2) speelt men niet
naast elkaar maar staat een betere speler in het achterveld en zijn
partner steeds aan het net; de betere speler voert altijd het 1ste con-
tact uit {receptie en verdediging) terwijl zijn partner telkens de set-up
geeft (= specialisatie); zo is de kans groter dat de opbouw lukten kan
ook een zwakkere speler (tijdelijk) 2 tegen 2 spelen; Emile Rousseaux
noemt dit niveau 25

+» een scheidingslijn verdeelt elke terreinhelft in een linker- en rechter-
zone (niveau 2.0, 2A en 2B) of in een voor- en achterzone (niveau 2C);
beide spelers staan centraal opgesteld in hun terreinzone en zijn elk
verantwoordelijk voor 50 procent van het speelterrein
opmerking: soms kan de trainer een betere speler een grotere zone
in receptie toewijzen als volgende stap in het ontwikkelingsproces
of als tactische aanpassing in een wedstrijd (bijvoorbeeld 75 % van de
terreinhelft; zijn partner is slechts verantwoordelijk voor 25 %)

+ bij het uitvoeren van de receptie moet de speler minimum met één
voet in zijn terreinzone staan; zo wordt vermeden dat één speler alle
recepties opeist

» volgens een onderlinge afspraak speelt één van beide spelers de bal
die in de conflictzone terecht komt {tussen beide spelers in)

+ de opstelling van 2 spelers naast en achter elkaar komt terug in 3 te-
gen 3, 4 tegen 4 en 6 tegen 6

50% wvoor elke speler I voet in zone
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2 specifiek gedeelte

algemene organisatie (zie tekening B)

« diverse oefenterreinen naast elkaar

L« £ -/ terreinD + grootte half terrein: + 4 m breed en + 5 m diep

= « nethoogte (vlaggenlijn, lint): £ 2,30 m

+ een scheidingslijn verdeelt het terrein in een linker- en rechter-
terrein B « 2 fietsbanden per terrein

= 1 korfbalpaal per 2 terreinen

e TE ol bl e s ', .- terrein A = 4 spelers per terrein

« 1 bal per speler {volleybal, softbal, starter)

1 organisatie (zie tekening)
« er staat een korfbalpaal voor het net tussen de 2 terreinen
« op elk terrein ligt er een fietsband voor het net op + 4 m van de korfbalpaal
« groep A (spelers a, b, c, d) staat met een bal op terrein A
« groep B (spelers e, f, g, h) staat met een bal op terrein B
terrein A: speler a staat met de rechtervoet in de fietsband en met de lin-

kervoet voor de fietsband; hij werpt de bal onderhands naar de korf, volgt
de bal, vangt de bal voor de bots en sluit terug aan achter speler d;
terrein B: speler e staat met de linkervoet in de fietsband en met de rech-
tervoet voor de fietsband; hij werpt de bal onderhands naar de korf, volgt
de bal, vangt de bal en sluit terug aan achter speler h

wedstrijdvorm: welk viertal scoort het eerst 20 punten? (@

puntentelling:

= bal op de rand van de korf = 1 punt

« bal in de korf = 2 punten

2 idem al§ vorige oefening maar de spelers wisselen
van terrein en werpen de bal met de andere voet voor
‘ naar de korf

3 idem cefening 1 maar de speler werpt of duwt de

bal bovenhands naar de korf

oef. §

werpen naar de korf

aandachtspunt; het ‘venster’

-

« werpt de speler de bal met 2 handen vanuit de nek?

» kan de speler de bal vanuit een toetshouding, vanaf het voorhoofd,
naar de korf duwen via een krachtige uitstrekking van armen en benen?
zo ja: aandacht voor "het venster:

= duimen en wijsvingers vormen een driehoek
« handen in komvorm, vingers gespreid

= ENZ.

2 - 2:spelniveau 2.0 vorm 2 K>
76 §spelopbouw met accent op desei-upwmpnspeﬂzﬂnderbt: .




oef. & 2 organisatie

- de spelers vertrekken in zone D

de oefening wordt uitgevoerd in de andere richting
3 organisatie (zie tekening)
/ \ - imzone B, C en D staat een kegel
e - de spelers vertrekken in zone A
i d de speler werpt de bal onderhands rechtdoor en naast de kegel; de bal
oef.

botst 1 maal; de speler loopt in een kleine boog rond de kegel en vangt de
bal na een pivotbeweging (kwartdraai naar links); dan werpt hij de bal over
4 het lint naar de volgende zone enz.

aandachtspunt: pivotbeweging
pivot naar links

mdﬂenﬂefﬁ*"l'

bal botst naast de kegel, speler loopt rond de kegel
4 organisatie

‘ - de spelers vertrekken in zone D; de blauwe kegel staat in zone A
de oefening wordt uitgevoerd in de andere richting

]

5 de spelers vangen de bal (na de bots) na een kwartdraai in toetshouding
boven het hoofd; alle spelers voeren de oefening 5 maal uit vertrekkend in
zone A (pivotbeweging naar links) en vervolgens 5 maal vertrekkend in zone
D (pivotbeweging naar rechts)

2 - 2:spelniveau 2B
236 7&spelopbouw met accent op set-up o pivoteren en voetenstand




& organisatie (zie tekening)

« idem als oefening 2 maar spelers ¢ en d staan bij de "blauwe’ markeerschijf
speler c werpt de bal onderhands over het net in de zone van speler a;
speler b tikt de (diagonale) kegel onder het net; speler a speelt (rechtdoor)
onderarms naar speler b, die de bal vangt; speler a verplaatst naar de kegel
op de zijlijn; speler b geeft een set-upworp naar speler a, die de bal over
het net slaat of toetst; spelers a en b wisselen van plaats en taak; spelerd

werpt de bal naar speler b; na & uitvoeringen wisselen de duo’s

puntentelling: i

- speler b vangt de bal buiten zijn
terreinzone = 1 punt

- speler b vangt de bal met 2 voeten

in zijn terreinzone = 2 punten

2 - 2:spelniveau 2.0 vorm 4
130 2 spelopbouw met onderarmse receptie o Split’ en oriéntatie

richting

oef. & M

& organisatie (zie tekening)

« er staan 2 kegels onder het net en 2 op de zijlijn van elke terreinzone

» spelers ¢ en d staan bij de ‘blauwe’ markeerschijf
speler c roept "dia” of "recht”, bijvoorbeeld "dia” (diagonale opbouw); dan
werpt hij de bal over het net, bijvoorbeeld in de zone van speler b; speler a
tikt de kegel [rechtdoor); speler b speelt diagonaal onderarms naar speler
a, die de bal vangt; speler b verplaatst naar de kegel op de zijlijn; speler a
geeft een set-upworp naar speler b die de bal over het net slaat of toetst;
spelers a en b wisselen van plaats; speler d roept "dia” of "recht” en werpt
de volgende bal naar speler a of b; na 8 uitvoeringen wisselen de duo’s

7 idem als oefening 5 maar spelers c en d werpen vanaf de ‘g2l2’ markeer-
schijf



set-ups over verschillende afstanden

spelvorm . 2B 3 spel gedeelte

situatie (zie tekening C)
« grootte half terrein: £ 4,5 m breed en + 4,5 m diep
« nethoogte (vlaggenlijn, lint): £ 2,20 m
« een scheidingslijn verdeelt het terrein in een linker- en rechterzone
« aan het net hangt een rode tube boven elke zijlijn en een g&¢ tube in het midden d
« 1 bal {lichtere of normale volleybal}

« 4 spelers: spelers a en b tegen spelers ¢ en d; opstelling naast elkaar

opslag
bijvoorbeeld:
» onderhandse opslag, eventueel na een bots
« slag via de grond over het net

tijdens:
« beide teams spelen twee tegen twee via een opbouw van driepassenspel
» de spelverdeler is verplicht om de rode of gezlz tube te tikken

« verloop van de spelvorm:
» opbouw 1: de spelverdeler tikt de rode tube
« opbouw 2: de spelverdeler de g2le tube
« opbouw 3: de spelverdeler tikt de rode tube

* 2N,

variatie:
« de trainer kan tijdens het spel een kleur roepen van een
tube: de spelverdeler is verplicht om de overeenkom-

stige tube aan te tikken
na-actie

« de spelverdeler en de aanvaller tikken de diagonale rode tube
« de spelers wisselen van zone

coaching

» reageert de spelverdeler snel als de bal niet in zijn zone komt?

« is er een afspraak wie de bal speelt in de conflictzone?
« blijft de spelverdeler naar de bal kijken als hij de tube tikt?

« staat hij met de juiste voet voor als hij de set-up geeft?

« past hij de set-up aan naargelang de receptie aan de g&l# of aan de rode tube komt?

« geeft hij de set-up evenwijdig met het net (en niet naar de plaats waar de receptie uitgevoerd
werd)?

« moet elk team eenmaal het derde contact over het net toetsen en mag er vanaf de derde op-

bouw aangevallen worden?

« Zijn er niet teveel opslagfouten?

« zo ja: moet de onderhandse opslag vervangen worden door een onderhandse worp?

* enZ. 2-2:spelniveau 2B
A% spelopbouw met variabele set-up afstanden © toetsvaardigheden en uitstrekking armen en /of benen 249



- spreidstand voorwaarts: rechtshandige

met de linkervoet voor en linkshandige
met de rechtervoet voor

- rechterheup en rechterschouder (rechts-
handige speler) openen

- lichaam opspannen (pijl en boog hou-
ding)

- tegengestelde arm heffen en de slag-
schouder wapenen

- elleboog naar achter brengen op schou-
derhoogte, losse pols

- elleboog naar voor brengen en strekken

« bal slaan met gestrekte arm en met vol-
ledige hand

« hand in komvorm, vingers gespreid

- slaan met een polsbeweging bij balcon-
tact (topspin)

- slagarm doorzwaaien enz.

oef. &

oef. &

5 wedstrijdvorm: idem als oefening 4; welke speler of
welk viertal scoort de meeste punten?

puntentelling:

- bal door de hoepel geworpen = 1 punt

- bal tegen of door de hoepel geslagen = 2 pun-

6 orgdfiBatie (zie tekening)
- speler a staat aan lijn 3

- de kleine ballen liggen aan lijn 3, de 2 volleyballen

liggen aan lijn 2
speler a werpt, vanuit stand, 4 maal een kleine softbal vanaf lijn 3 naar de
hoepel; dan verplaatst hij naar lijn 2 en slaat 4 maal een volleybal, vanuit
stand, naar de hoepel; dan draaien de spelers 1 plaats door

7 wedstrijdvorm: idem als ocefening 6; welke speler of welk viertal ég

scoort de meeste punten?

& organisatie (zie tekening)

- speler a staat aan lijn 3; alle ballen liggen aan lijn 3
speler a werpt, vanuit stand, 4 maal de kleine werpbal vanaf lijn 3 naar de
hoepel; dan slaat hij 4 maal de volleybal, vanuit stand, vanaf lijn 3 naar de

hoepel; dan draaien de spelers 1 plaats door

~ |d
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% wedstrijdvorm: idem als ocefening 8; welke speler of welk viertal 53
scoort de meeste punten?

3
-]

10 organisatie (zie tekening)
- speler a start aan lijn 1 in knie- en voetsteun; 2 volleyballen liggen aan lijn 1

speler a slaat 12 maal een volleybal naar de hoepel:

- 4 maal vanaf lijn 1 en vanuit knie- en voetsteun
- 4 maal vanaf lijn 2 uit stand b
+ 4 maal vanaf lijn 3 uit stand S __c} ﬁ
dan draaien de spelers 1 plaats door t“-.h s i
de d @

C
-y L=
.-.".iﬁ- : - '\1'
11 wedstrijdvorm: idem als oefening 10; welke speler of welk viertal 43

scoort de meeste punten?

puntentelling:

- bal tegen of door de hoepel geslagen = 2 punten 2 - 2: spelniveau 2B

24 spelopbouw met diverse vaniaties o bovenhands werpen en slgan 277




oef. §

c ek R

observatie aanvalsmogelijkheden

vermits de bal door het poortje moet gespeeld worden,
zijn de aanvalsmogelijkheden soms beperkt: de aanvaller
kan de bal enkel in bepaalde zones spelen; de verdedigers
moeten de aanvaller goed observeren {aanlooprichting,

schouderstand) en zich opstellen in de juiste zone

5 organisatie (zie tekening)

» spelers a en b staan naast elkaar opgesteld, elk in een terreinzone

« speler ¢ staaf aan de achterlijn met een bal
speler c voert een opslag uit, bijvoorbeeld in de zone van speler a; spelers
a en b bouwen via driepassenspel op waarbij de bal door het poortje terug
over het net wordt getoetst; spelers c en d observeren eerst de set-up en
dan de speler die de bal over het net toetst; naargelang de mogelijkheden
van de aanvaller nemen zij een verdedigingspositie in in de zone waar de
bal terecht zal komen; zij spelen de bal door samenspel terug over het
net,indien mogelijk door het poortje; beide teams spelen 2 tegen 2 totdat
er een fout wordt gemaakt; dan voert speler d de opslag uit
na 4 opslagen van speler c en d wisselen de duo's

Zone waarin de aanvaller de bal kan spelen als Zone waarin de aanvaller de bal kan spelen als
de set-up aan de binnenste tube terecht komt de sef-up aan de buitenste tube terecht komt

observatie schoud ersta_l_rld_

.

e

» <

rechter- of linkerschouder beide schouders evenwijdig

dichter bij het net: met het net:
Vﬂs d "ﬂﬂ'ﬂ"my ‘ toets rechtdoor ‘
. —

2-2:spelniveau 2B
272 2% spelopbouw na verdediging e observatie aanvalsmogelijkheden

& organisatie

« geen markeerschijven
idem als oefening 5 maar beide teams hebben beurtelings de opslag; de 1ste
bal die elk team over het net toetst mag de spelopbouw niet onderbreken;
men speelt dus tweemaal met elkaar; vanaf de derde spelopbouw proberen
beide teams te scoren; vanaf dan speelt men tegen elkaar

7 idem als oefening 5 maar de opbouw na de opslag gebeurt in een hoek
van 90% de opbouw na verdediging gebeurt in een hoek van 45° of 90°

een voorbeeld van een mogelijke spelfase:
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