[Leerplandoelstellingen

|Leerinhouden

Vanuit uitgangshouding zachte aanval met backspin controleren: aanval met
lichte opwaartse curve: uit stand en met sprong met net hoogte max.. op -
reikhoogte.

= Controle met 2 handen B

Verdedigen van aanval en plaatsbal pos. 4 en 2 op verlaagd net -
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Symmetrische voetenstand

Voeten in zijwaartse split (iets breder dan schouderbreedte)
Lage positie door buigen van enkels en knieén (heup boven de enkels)

Bovenlichaam parallel met het onderbeen

Gebogen heup, rechte rug (neutrale positie)

Lichaamsgewicht op de voorvoeten: bal van de voet

Armen licht gebogen voor het lichaam, boven bovenbeen, handpalmen naar

boven gericht

handen los op schouderbreedte en thv de heup
schouders oriénteren naar centrum van het veld
zicht op de aanvaller en de bal

Na kleine aanpassing en splitstap vlak voor aanvalsactie
handen snel samenbrengen

Controle met backspin: “onder de bal door” verdedigen
bal liften vanuit ellebogen en polsen

amortiseren door ellebogen naar beneden te brengen = energie uit de bal halen
Hoog spelen van de bal in het midden van het speelveld om een set-up toe te
Frontaal of onder hoek: aanpassen schouderstand

Verdedigen vanuit lage positie binnen lichaamsbereik:
Verdedigen voor het frontale vlak van het lichaam

Verdedigen van gecontroleerde aanvallen naar het midden van het veld

Sprawl: strekactie van beide benen vanuit lage houding zonder omhoog te

komen

Automatiseren timing splitstep voor aanvalsactie
Controle harde aanval met de handen met backspin onder hoek naar midden

van het speelveld

Uitbreiden zone binnen lichaamsbereik:
frontaal links en rechts
met diepe doorbuiging van 1 of 2 benen
na zijwaartse openen
na voorwaartse pas
aanpassen van schouderstand naar speelrichting

- Voorbereiden verplaatsingen eerste-derde tijd -

- Voorbereiden verplaatsingen eerste-derde tijd

o
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- Voorbereiden verdediging buiten lichaamsbereik: uitvalspas, -
roltechniek, duiken, verplaatsing voorwaarts, knie-grond techniek
o uitvoeren van de beweging zonder bal

o uitvoeren van de beweging met trage balsnelheid

Verdedigen links en rechts

shuffle: achterwaarts en zijwaarts

kruispassen

lopen

Verdedigingspositie na blokhouding: vanuit kruispas voor en achter komen tot

verdedigingshouding (split)

Verplaatsing eerste derde tijd: lijn
shuffle en splitstep
achterwaartse stap binnenste been en openen: 2 steunen
achterwaartse stap buitenste been en gevolgd door zijwaartse pas of kruis voor of

achter

achterwaartse stap buitenste been en gevolgd door kruis voor of achter

Uitvalspas links-rechts- zijwaarts en voorwaarts met verlagen van het

zwaartepunt
Zweefduik (met afstoot op rechter been)

- Kleine stap met linker been
- Grote stap met rechter been
- Afstoot op rechter voet
- Opwaartse beweging van het linker been
- Zweefsprong door de lucht
- Bal spelen met 2 handen
- Met 2 handen en armen amortiseren en de val breken
- Doorschuiven op de borst
Snel rechtkomen op 2 voeten

Schuifduik (met afstoot op rechter been)

- Plaatsen van de rechter voet (voorwaarts — schuin voorwaarts — zijwaarts)
- Heup en knie over het rechter steunbeen brengen

- Lichaamszwaartepunt naar voren en naar beneden brengen

- Steunen op de linker hand

- Rechter hand zo ver mogelijk naar voren schuiven

- Handpalm schuift over de grond

[Beelden



Verdedigen buiten lichaamsbereik op gecontroleerde aanval

isatie verdedigir hni !
- na verplaatsing: rol, duik, uitvalspas
- met 1 arm en hoog

- Balcontact met de rug van de hand
- Snel rechtstaan op 2 voeten
Roltechniek met of zonder uitvalspas
o rol over de lengte-as (naar rechts met defense rechterhand)

- Uitvalspas rechts met rechtervoet (voorwaarts — schuin voorwaarts — zijwaarts)

- Heup & knie over het rechter steunbeen brengen
- Lang maken --> lichaam volledig uitstrekken alvorens rol in te zetten
- Met rechterarm bal vroeg en hoog nemen
- Linkerhand afduwen
-Van de zij naar de rug doorrollen
- Open hand of vuist
- Snel rechtkomen op 2 voeten
o rollen over linker en rechter schouder (jongens)
- Idem supra maar van de zij over de schouder doorrollen(voorwaarts
— schuin voorwaarts — zijwaarts)
- Verdedigen van plaatsballen na verplaatsing

o vanuit verdedigingshouding voorwaarts verplaatsen in verschillende richtingen

o lichaamszwaartepunt verlagen voor het spelen

o onder de bal komen en bal opwaarts spelen

- Snelle uitvoering van rol en duiktechnieken

- Vanuit reéle aanval naar het midden van het veld verdedigen na rol, duik, grond-
knie en uitvalspas

Vanuit reéle aar ituatie juiste verd
- Bal laag: lage verdedigingstechnieken
o uitvalspas en spelen

o vanuit verpl voorwaarts-zij
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ts rollen of duiken

- Bal hoog: hoge verdedigingstechnieken

- Voorbereiden verdedigingstechnieken met 1 arm en met handen
vanaf borsthoogte

o uitvoeren van de beweging met korte afstand en trage balsnelheid

o hogere snelheid en zachte ballen

raakvlak arm en hand

= naast het lichaam

- na uitvalspas
- Verdedigen van gecontroleerde aanvallen uit stand

- 2 handen:

o handen open, vingers gespreid: spelen van de bal met open handen
o bal opwaarts controleren

- 1 hand: bal hoog naast lichaam

- Verdedigen van gecontroleerde aanvallen uit stand

- Innemen van verdedigingspositie na observatie van de aanvaller.
Innemen van verdedigingspositie in spelvormen vanuit minivolleybal 2-2, 3-3

- Na actie: overgang verdediging aanvalsopbouw

1 van verd ysitie na observatie aanvalsopbouw tegenstander:

spelvorm 4-4 met 1 blokker

Observatie en aanpassing i.f.v de aanvalsopbouw:

- observatie idem blok

- Aanpassing: aanvaller kan al dan niet aanvallen

o geen aanval mogelijk: klaarmaken voor snelle verplaatsing voor spelen van freeball
(zie onderhands spelen)

o aanval mogelijk: observatie power zone en klein aanpassing

o Innemen van verdedigingspositie in relatie met medespeler (spelvorm 2-2, 3-3)

o verdelen van te verdedigen zone: aanduiden van verantwoordelijkheden

§ 2-2: straat-diagonaal

§ 3-3:indien 3 verdedigers: lijn, 6 en diagonaal

Na verdediging innemen van volgende speelpositie:

- bal aan de andere zijde: opnieuw verdediging

- blok - verdediging laat aanval toe: klaar maken voor aanval of set-up indien
partner verdedigt

Observatie en aanpassing in functie van aanvalsopbouw
Observatie: idem blok niv. 3
Uitgangspositie en aanpassing eerste derde tijd bij 4-4 met 3 verdedigers en 1 blokker

- Uitgangshouding in functie van kwaliteit van de receptie:
o eerstetijd len5:
§ uitgangshouding: op 3 meter van het net en 1 meter binnenkant












