
Een mentaal aspect ?

• Een moeilijk trainingsitem !

• Welke impact kan je hebben als coach ?

• Zijn opslagfouten storend of toch niet ?

• Tips & tricks maar geen techniek training !

Achten Christophe 1



S 200 Ace 14 Mistake 42 2
CL Finale



Waar is mijn filosofie onstaan ?

20%
Foutenlast

30%
Moeilijk trainings-
item

10%
Resultaten

10%
Externe factoren

25%
Hoe kan ik mijn 
team helpen ?

5%

Techniek

Service een mentaal aspect ?
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1.Saai 

2.Variatie oefenstof 

3.Tijdsdruk

4.Veel training weinig of averechts resultaat



Service een mentaal aspect 5

Hoe kan ik de 
wedstrijdsituatie zo goed
mogelijk nabootsen ? Hoeveel keer per oefening serveert een speler ?

3,8 serves / set

Hoeveel keer per set, serveert een speler ?



Service een mentaal aspect 6

Hoe kan ik de 
wedstrijdsituatie zo goed
mogelijk nabootsen ?

Herhaling van de serve 
ongeacht de oefening !

Ace



Service een mentaal aspect 7

Hoe creer ik extra druk ?

Money ball

1x 2x of 3x per training

* Punten te verdienen voor het gamebord !

* Penalty van het team 

* .....
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Extra prikkels

Extra 
materiaal

Speedgun

Elastiek

targets

Video 
beelden

Hudl 

Datavolley

Scouting

...

Vrije 

Training 
organiseren

herhalingen

Adversity

dialoog
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1.Mentaal 

2.In een wedstrijdvoorbereiding

3.Investeren in de service 

4.Tijdens een wedstrijd 



Winners have a plan !

4-2
• 4 spelers zetten druk, 2 spelers zorgen er 

voor dat de foutenlast onder controle is.

• 4 spelers gaan voor hoge service druk
ongeacht de foutenlast die er uit
voorvloeit.

• Tegen sterke teams met hoge SO cijfers.

3-3 zelfs 2-4
• 3 spelers zetten druk en 3 spelers

serveren naar het target. 

• In deze formatie hou je meer controle
over de foutenlast. 

• Tegen mindere teams waarbij je 
prioriteit op je blok-defense ligt en 
weinig fouten maakt aan de service lijn.

• Tegen midere teams kan je zels naar 
de verhouding 2-4

Service is het moment om elke rally te starten 10
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‘’ Investeren in de serve ‘’

‘’ Aanvaardbaar vs onaanvaardbaar’’

Real  
mistake Realistic 

mistake

• Directe fout

• Eerste service • Directe fout

• Tweede, derde of vierde
serve in de serie

• Ongeacht de taak van de 
speler
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Duidelijkheid maar ook 

vertrouwen geven is voor mij 
een key-factor

Target

Max 10% = float

Max 25%

= spin
30% Eff

Strategy
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Target >35%
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1. Hoge foutenlast (vb CL finale)

2. Storend of toch niet ?

3. Oorzaak

4. Mentaal 



Resultaten Lotte volley league
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België Trentino 

6,5 ACE / match

Berlijn

6,6 ace 

/ match

Roeselare

5,8 ACE / match
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• Jumpspin
• 3 of 4 steunpunten (van traag naar 

snel)

• Opgooi met dominante hand

• Opgooi voor de slagschouder

• Wapening (pijl en boog) foto 

• Landing in het terrein

• 25% foutenlast / balans = vs #/
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Aziz vs Ter Maat



19

Jumpfloat 

Aanloop met 3 of 4 steunpunten

Opgooi met 1 of twee handen

Wapening (pijl en boog)

Landing in het terrein

10 % foutenlast
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• Omgeving

• Ervaring 

• ...



BY CONNY KURTH


