Leerplandoelstellingen

Leerinhouden [Beelden

Met correcte techniek bovenhands spelen.

Bovenhands spelen over korte afstanden (3-4 meter) zowel voorwaarts als
rugwaarts onder
hoek.

Symmetrische voetenstand schouderbreedte
Benen licht gebogen (“readyposition”= grounding)

Heup licht gebogen
Lichaamsgewicht verdeeld op volledige voet

Stoppen van de verplaatsing voorwaarts achterwaarts voor het spelen (r-1/1-r)
Verplaatsing met zijwaartse passen

Verplaatsing met indraaien

Handen op hoofdhoogte net voor contact

bal juist boven het hoofd
in het verlengde van de balbaan
actief in de balbaan gaan

Buig-strekbeweging in richting van doel

Indien mogelijk: stabiele beweging

Sprongset-up: bal spelen op hoogste punt met meer accent op buig-strekbeweging van de
armen : zoveel als mogelijk in stijgende fase van de sprong

° Vingers gespreid licht gespannen
° Venster: open driehoek (duimen naar achter)
° Duimen en wijsvingers even ver uit elkaar

° Elke vinger raakt de bal

° Handen boven hoofd

° Bal veren in handen (langer contact mogelijk afhankelijk van afstand en impact bal: (>0,2 sec.)
° Bal mag niet roteren
° Target in richting van doel: frontaliteit



Penetratie naar home positie met indraaien links en rechts afhankelijk van de
penetratiepositie en opslag

o Explosief starten op balcontact van serveerder
o Laatste gedeelte temporiseren en grounden (0,5m uit net)
o Lichtjes gebogen houding

o Armen en handen ontspannen naast het lichaam

o Draaihoek zo klein mogelijk

Links indraaien en i i itie vanuit positie 1

itie vanuit positie 4

Bovenhands spelen naar aanvaller positie 4 en 2 voorwaarts en achterwaarts na
verplaatsing in functie van de receptie (afstand: 4/5 meter)

2de tempo in het midden.

Verplaatsingen na receptie: positie in functie van afstand net

kort: R- of L-voet voor (i.f.v. pos 4/2) / voet kortst bij het net is voor

ver: R- of L-voet voor (i.f.v. pos 4/2) / voet verst van het net is voor

Receptie of verdediging aan het net

o Hop voorwaarts en achterwaarts na geen of max. 2 steunen: rechter voet voor (aangezicht
positie 4)

Receptie of verdediging ver van het net

o Hop na verplaatsing van het net frontaal positie 4 (indraaien) en positie 2

Set-up naar positie 4, 2 of in het midden (tweede tempo).



In functie van de kwaliteit en de positie van de receptie en verdediging de juiste
keuze kunnen maken

Keuze van set-up afhankelijk van:

Sterkste aanvaller
= Kleinste blok
Kwaliteit van de receptie die bepaalde keuze uitsluiten




