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Blok op aanval hoge set-up: nethoogte max.imum op reikhoogte.

D GleaR e S EEmEr @n e EE e verplaatsmg FSIde—step) S Afstand tot het net moet overschrijding mogelijk maken (voetlengte tot het net)
bloksprong maken met correcte been, romp en arm positie.

- schouders lichtjes voor de tenen

- ellebogen thv schouders en voor het lichaam

- Benen lichtjes gebogen (squat houding)

- lichte flexie van de heup (heup boven enkels), rechte rug
= Symmetrische voetenstand

- hoofd neutraal (bal volgen met horizontale bewegingen NOOIT vertikaal)

- voorspanning met de core

- Afduwen buitenste voet (explosieve afstoot)

- Frontaliteit

- tijdens verplaatsing handen niet lager dan schouderhoogte
- lichaamszwaartepunt niet laten zakken

- Variatie afstand (kennis kleine-grote passen) en snelheid

- Timing: observatie sprong aanvaller

- Afremmen en opsprong zonder lateraal doorzweven

- Ondersteunende armzwaai (chicken): handen blijven voor lichaam
- Max.imale vormspanning: romp, schouders, handen

= Snelle net-overschrijding (handen vooruit duwen en protractie schouders)

- Handen in verlengde van speelrichting
- Groot handenscherm: Gespreide vingers en gefixeerde polsen

- Op 2 voeten idem als uitgangshouding
- amortiseren met heupen en knieén
- onmiddellijk oogcontact zoeken met de bal tijdens landing

- armzwaai met chicken (maximale impuls)
- inzet CMJ op moment van 1ste aanvalspas middenman (tegenpartij)

- blokinzet gelijktijd

ig met de afstoot van de aanvaller = identieke timing in grounding

- snel sluiten van enkel, knie en heuphoeken
- snel keermoment en explosief strekken van de hoeken

Voorbereiden van andere verplaatsingsvormen: kruispas, hop niet gekoppeld aan

Idem als zijwaartse verplaatsing
aanval.

duwen op linker voet = explosieve inzet

= Openen in richting van verplaatsing: laag wegzetten van rechter voet, voetpunt
parallel met het net -> middelgrote afstand

- Schouders en hoofd blijven tijdens de verplaatsing min of meer gericht naar het
net

- Tweede steun: grote kruispas: (contact idem als tweede steun voor aanval) hiel
plaatsen en voetpunt gericht naar het net
- Derde steun: bijzetten tot symmetrische voetstand

Idem als zijwaartse verplaatsing

Idem als zijwaartse verplaatsing

- links onmiddellijk overkruisen, rechtervoet lichte pivot
- zo groot mogelijke linker stap

- bijzetten rechtervoet tot basispositie

- frontaliteit gedurende de ganse beweging

Idem als zijwaartse verplaatsing

Blok op aanval hoge set-up positie 4, 2 of halve set-up in het midden: nethoogte
max.imum op reikhoogte

Na observatie set-up aanvaller en zijwaartse verplaatsing, of kruispassen stabiel
bloksprong maken met correcte been, romp en arm-handen positie.

Blok vanuit zijwaartse verplaatsing: uitbreiding niv. 2:

Accent op snelheid van uitvoering zonder controle verlies.

- Snelle ing zijwaarts aan P
- Bloksprong vanuit hop al dan niet gekoppeld aan zijwaartse verplaatsing
Blok vanuit middenpositie met kruispas: uitbreiding niv. 3




- Snelle verplaatsing kruis: 3 steunen al dan niet gekoppeld aan zijwaartse eindpas.

- Vanuit middenpositie hoekblok

afstoten met 2 voeten tegelijk

- hop vanuit uitgangshouding
zijwaartse hop vanuit uitgangshouding

- vanuit bloksprong dadelijk terug blokken
- kort contact

van itie: t.0.v de spi Observatie en aanpassing
- Speleris in uitgangshouding voor set-up gegeven wordt
- Observatie of er al dan niet aangevallen kan worden: observatie spelverdeler: set-up voor

1 ie: observatie en ing: 1blok
aanvaller of speelt rechtsreeks over
o Aanval mogelijk:
§ Zijwaartse verplaatsing in functie van de te verwachten aanvalsplaats: frontaal tegenover
aanlooprichting aanvaller
§ Aanvaller springt a bloksprong
§ Aanvaller springt niet a uit het net komen
o Aanval niet mogelijk:
§ Uit het net komen en klaar maken voor volgende actie
Na actie: na blok: blok - tegenaanval Na blok innemen van volgende speelpositie:
- bal aan de andere zijde: opnieuw blok
- blok - verdediging laat aanval toe: klaar maken voor aanval
Kennis en vande 3 in i ituati Observatie en aanpassing: uitbreiding niv. 2
- 3opties: hoge set-up pos 4, 2 en halve pas in het midden - Observatie van de ie/) iging: eerste
o receptie ing en i €l 1,20f3
o Spelerisin ui itie en uif ling voor set-up gegeven wordt

o kwaliteit van de receptie/verdediging:
§ bal kort op het net: tweede hand mogelijk










