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Extra materiaal:

ALGEMEEN GEDEELTE
thema: openen slagschouder / tip en aanval

oef. 1

oef.2

de d
C.

1 organisatie (zie tekening)

« per2, 1bal

« de speler met de bal staat (voor een rechtshandige aanvaller) links achter de partner
speler a staat (als rechtshandige aanvaller) met de rechtervoet voor; speler b staat links
achter speler a en houdt de bal vastin 2 handen op schouderhoogte van speler a; speler a
voert een rotatie naar links uit, neemt de bal uit de handen van speler b, voert een rotatie
naar rechts uit en plaatst tegelijkertijd de linkervoet voor; speler a geeft de bal aan speler
b die de bal ontvangt en weer links achter speler a gaat staan
na 6 uitvoeringen wisselen de spelers van plaats en van taak

b b
a- a

as
p&

a roteert naar links
en neemt de bal

aroteert naar rechts
en geeft de bal aan b

2 organisatie: (zie tekening)

« per4,2 ballen

« speler a heeft een blauwe bal, speler b staat achter speler a, speler c staat met een rode bal

naast speler a, speler d staat op = 6 m van speler a

speler a voert een rotatie naar links uit, geeft de blauwe bal door aan speler b, voert dan
een rotatie naar rechts uit en plaatst tegelijkertijd de linkervoet voor; speler a neemt de
blauwe bal uit de handen van speler b en werpt de bal strak en hard naar speler d die
de bal vangt; speler c geeft de rode bal aan speler a; speler d werpt de blauwe bal naar
speler ¢
na 6 uitvoeringen draaien de speler een paats door
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a roteert naar links
en geeft de blauwe
bal aan b

aroteert naar rechts en
neemt de blauwe bal

a werpt de blauwe
bal naard

dvangt de blauwe
bal

a roteert naar links en geeft de
rode bal aan b
d werpt de blauwe bal naar c

3 organisatie (zie tekening)

« speler b heeft de blauwe bal (zoals oefening 1)
speler a staat met de rechtervoet voor; hij voert een rotatie naar links uit, neemt de blau-
we bal uit de handen van speler b, voert een rotatie naar rechts uit en plaatst tegelijker-
tijd de linkervoet voor; speler a geeft de blauwe bal aan speler b; onmiddellijk daarna
werpt speler ¢ de bal 1 m verticaal opwaarts; speler a valt technisch aan naar speler d die
de bal vangt en naar speler c werpt; de oefening herbegint
na 6 uitvoeringen wisselen de spelers van plaats en van taak
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tff d

aroteert naar links
en neemt de blauwe
bal

aroteert naar rechts en
geeft de blauwe bal aan b

a roteert naar links en neemt
de blauwe bal
d werpt de rode bal naar ¢

avalt aan naard
die de bal vangt

c werpt de rode bal
opwaarts
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| 4idem als oefening 3 maar speler d verdedigt de rode bal naar speler c die de bal vangt
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avaltaan naar d d verdedigt de rode bal
naar c die de bal vangt

5idem als oefening 4 maar speler a voert een tip uit met de rode bal; speler d verdedigt
de rode bal naar speler c die de bal vangt
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c.

aroteert naar links aroteert naar rechtsen ¢ werpt de rode bal avoert een tip uit speler d verdedigt de tip naar
en neemt de blauwe geeft de blauwe bal aan b opwaarts met de rode bal spelerc
bal

6 idem als oefening 3 of oefening 5; speler c voert een aanvalsslag of een tip uit; speler d
reageert overeenkomstig en verdedigt de bal telkens naar speler c

7 organisatie (zie tekening)
oC - per4, 1bal

&y d ﬂ « speler b staat 3 m voor speler a, spelers c en d staan naast elkaar op = 10 m van speler a

« speler c heeft een bal
speler c toetst de bal naar speler a die de bal naar speler b speelt; speler b voert een hoge
verticale toets uit; speler a voert de aanloop van de aanval uit en valt technisch aan of
voert een tip uit naar speler c of naar speler d, bijvoorbeeld naar speler ¢; speler a wisselt
met speler b; speler c verdedigt de bal; speler d toetst de bal naar speler b; spelers cend
stellen zich weer naast elkaar op; de oefening wordt doorlopend uitgevoerd
na enige oefentijd wisselen de duo’s
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c toetst de bal naar a b toetst de bal avoert de aanloop uit aen b wisselen d toetst de bal b speelt de bal
aspeelt de bal naar b  verticaal opwaarts envaltaan op ¢ c verdedigt de bal naar b naar a

oef.7

a C

8 organisatie (zie tekening)

« idem als oefening 7 maar spelers a en b staan naast elkaar
speler c toetst de bal naar speler a of naar speler b, bijvoorbeeld naar speler b; speler a
a oC verplaatst voorwaarts en wordt ‘spelverdeler’; speler b speelt de bal naar speler a die een
b d H hoge verticaal toets uitvoert; speler b voert de aanvalssprong uit en tipt de bal (of valt
aan); speler d verdedigt de bal; speler c toetst de bal naar speler a of naar speler b enz.; na
enige oefentijd wisselen de duo’s

d b d B,

<d b d b d

oef. 8

9idem als oefening 8 maar beide duo'’s voeren dezelfde oefening uit

10 wedstrijdvorm: idem als oefening 9; welk viertal voert de hoogste reeks uit zonder fout?

Extra materiaal: SPECIFIEK GEDEELTE
eventueel markeerschijven thema: tip (korte tip en powertip) en aanval

oef 1 H he H 1 organisatie (zie tekening)
' « het terrein is verdeeld in 3 zones van 3 m breed en 9 m diep (kant A) en 6 m diep (kant B)

dl o€ e | ok |le « 4 spelers per zone: 2 spelers met een bal aan kant A, 2 spelers zonder bal aan kant B

kant A speler ¢ toetst de bal over het net en gaat dan verdedigen op + 6 m van het net; speler
a voert een controletoets uit, toetst de bal voorwaarts-opwaarts naar het net, voert de
kant B aanvalssprong uit en speelt de bal via een powertip over het net; speler c verdedigt de
al el il bal voor zichzelf en toetst de bal over het net naar speler b; spelers a en b en spelers cen
f d wisselen telkens; na enige oefentijd wisselen de spelers van plaats en taak
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ctoetst naar a
avoert een con-
troletoets uit
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oef. 6
kant A Sl kant B
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kant B kant A
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dslaatop naarb b speelt naar c
alooptoveren dgaatverdedigen
wordt blokspeler

A a A
a b’| b
a toetst naar het net avoerteen c verdedigt c toetst de bal enz.
en voert de aanvals- powertip uit naar b
aanloop uit

2 idem als oefening 1 maar speler a speelt de bal op 3 verschillende wijzen over het net
in een vaste volgorde: via een korte tip, via een powertip en via een aanval; speler c ver-
dedigt telkens voor zichzelf en speelt de bal daarna over het net

3 idem als oefening 2 maar speler a voert geen controleotets meer uit maar speelt de bal
onmiddellijk voorwaarts-opwaarts naar het net en voert een aanval of tip uit
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ctoetstnaara aspeelt de bal direct naar het net  avoert een powertip, een ¢ verdedigt c toetst de bal enz.
en voert de aanvalsaanloop uit aanval of korte tip uit naar b

4 idem als oefening 3; speler c moet op het moment van de aanvalsactie van speler a

“tip” of “aanval” roepen in functie van de aanvalsactie van speler a

5 idem als oefening 4 in wedstrijdvorm: speler a tegen speler c

6 organisatie (zie tekening)
« het terrein is verdeeld in 2 zones van 4,5 m breed en 18 m diep
« kant A: 2 opslagspelers met een bal (d, e) (j k)
« kant B: 1 duo in het terrein (a, b) (g,h), 1 spelverdeler aan het net (c) (i), 1 reservespeler
achter het terrein (f) (I)

speler d voert een opslag uit, bijvoorbeeld naar speler b en gaat dan verdedigen; speler
a loopt over naar kant A en heeft 2 opties:

« optie 1: hij wordt blokker

« optie 2: hij gaat mee verdedigen
speler c toetst de bal naar de startpositie voor de aanval in zone IV; speler b speelt de bal
naar speler ¢ die een hoge set-up geeft; speler b valt aan via een korte tip, een powertip
of een aanval; als spelers a en d de bal verdedigen dan speelt men 2 tegen 2
na een fout of punt herstart de oefening met speler f in plaats van speler a; na enige
oefentijd draaien de spelers door
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b
C
C C yL
ctoetstnaarb  cgeeft de set-up dverdedigt  ageeftdeset-up avaltdiep aan langs de
bspeeltnaarc  bvoerteen korte naara lijn via een powertip of
tip uit een aanval
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7 organisatie (zie tekening)
« kant A: 3 opslagspelers (f, g, h; de trainer staat met een bal achter het terrein
« kant B: 4 receptiespelers naast elkaar (a, b, d, e), 1 spelverdeler (c), 1 reserveviertal achter
het terrein (i, j, k, )
de trainer heeft 3 opties:
« optie 1: hij botst de bal rechts van het lichaam: spelers a en b lopen na de receptie
over
« optie 2: hij botst de bal voor het lichaam: spelers b en d lopen na de receptie over

H fg.h' T « optie 3: hij botst de bal links van het lichaam: spelers d en e lopen na de receptie
oef. 7 over
de trainer bost de bal voor het lichaam; speler f voert de opslag uit, bijvoorbeeld naar
kant A speler d en gaat daarna verdedigen; speler d voert de receptie uit en loopt dan samen
met speler b over naar kant A; zij hebben 3 opties:
c « optie 1: beide spelers worden blokspelers
kant B « optie 2: beide spelers worden verdedigers
a b d e « optie 3: 1 speler wordt blokspeler, de partner wordt verdediger
speler d voert de receptie uit; speler c toetst de bal naar de startpositie voor de aanval in
i ] k| zone IV of in zone II: speler a of speler e speelt de bal naar speler c die een set-up geeft
naar zone IV of naar zone II; speler a of speler e valt aan via een korte tip, een powertip
of een aanval: men speelt 3 tegen 3; na een fout of punt komt het reserveviertal in het
terrein; na enige oefentijd draaien de spelers door
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de trainer botst dslaat op naar d bendlopenoveren e speeltdebal naarc c geeft de set-up avoert een korte
de balvoorhet  dyoert de receptie uit  worden blokspelers naar zone IV tip uit
lichaam c speelt de bal naar e
8 organisatie (zie tekening)
H | « kant A: 2 opslagspelers (f, I) en 5 spelers
oef 8 in het terrein (g, h, i, j, k) J j
: « kant B: 4 receptiespelers (a, b, d, e), 1 k f
J K ) . £ i | optiel | 9 k
spelverdeler (c); de trainer staat achter
kant A het terrein .1 9h hi
i . —
J ch ! 2 teams . A
. f j . k
de trainer heeft 3 opties: J
kant B . N P k optie 1 f
A b d « optie 1: hij strekt 2 armen opwaarts: ; g
g
de verdediger in zone | of in zone V-4 gh hi
T gaat de tip verdedigen achter het
blok f j ¢ k
+ optie 2: hij strekt 2 armen zijwaarts:Y < i | optie3 | g
de vrije blokspeler gaat de tip ver.de°
digen achter het blok gh hi

« optie 3: hij strekt de armen neer-
waarts naast het lichaam: geen spe-
ler gaat de korte tip verdedigen

men speelt 5 tegen 6
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