Trainersdoelen jeugdteams C-B-A
Gekoppeld aan vaardigheidsniveaus

Inleiding

Hieronder worden trainersdoelen voor alle jeugdteams (competitie en topjeugd) van
AFAS-LEOSbeschreven.

Deze zijn gekoppeld aan de acht vaardigheidsniveaus waarvan AFAS-LEOS uitgaat met ingang
van seizoen 2011 - 2012.

Waarom uitgaan van deze acht vaardigheidsniveaus?

Het hanteren van deze vaardigheidsniveaus is een middel om een lijn te krijgen binnen de
vereniging. Op deze manier kan er gezamenlijk een stuk overdracht plaatsvinden tussen
trainers. Daarnaast kunnen teams bij een trainerswissel doorgaan met waar ze mee bezig
waren. Er zijn bijvoorbeeld geen plotselinge opstellingswijzigingen.

Welke doelen zijn er binnen deze acht vaardigheidsniveaus?
De acht vaardigheidsniveaus gaan uit van vier soorten trainingsdoelen:

e Mentale doelen;

e Algemene en sociale doelen;

e Technische doelen;

e Tactische doelen.
Hieronder wordt elk doel verder uiteengezet per vaardigheidsniveau. Vele doelen komen vaak
terug in hogere niveaus (leren/inslijpen kost tijd). Doelen, die vanaf vaardigheidsniveau 2 voor
het eerst naar voren komen, zijn vet afgedrukt.

Wat is het doel?

Het is de bedoeling dat trainers in ieder geval gaan werken aan de doelen die voor het
vaardigheidsniveau gelden waar hun teams in spelen. Dit betekent niet dat een trainer slechts
tot deze doelen beperkt is. Het is een richtlijn en geeft een indicatie van wat AFAS-LEOS
belangrijk vindt dat spelers in een bepaald vaardigheidsniveau in ieder geval leren beheersen.
Oefenen op een hoger niveau daagt uit en blijft dan ook belangrijk. Het kan dus best zijn dat een
team speelt met het speelsysteem van vaardigheidsniveau 5, maar qua aanval in niveau 4 zit en
qua verdediging in niveau 6. De aanval zal dan tijdens trainingen duidelijk meer aandacht
krijgen, maar dat wil niet zeggen dat het verdedigen niet geoefend of verder uitgebouwd hoeft te
worden.

Wanneer door naar een volgend niveau?

Wanneer een team doorstroomt naar een volgend niveau is niet gebonden aan tijd.

Er kunnen teams van uit de D-jeugd instromen, die bijvoorbeeld al na een half jaar doorgaan
naar vaardigheidsniveau 2. Er kunnen ook teams zijn, die pas na anderhalf jaar of later daar aan
toe zijn.

Wie bepaald op welk niveau een team is?

Aan het begin van elk seizoen zal de technische commissie een schatting geven aan de trainers
op welk niveau hun teams zitten. Deze inschatting wordt gedaan in overleg met de trainers die
de teams het jaar daarvoor onder hun hoede hadden. Daarnaast wordt er een mogelijke
verwachting ten opzichte van het team besproken. Gedurende het seizoen is het de bedoeling
dat er communicatie plaatsvindt tussen de trainer en de technische commissie.
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Is het streven om ieder team op niveau acht te krijgen?

Nee, niet elk team zal alle 8 vaardigheidsniveaus doorlopen. Het is de bedoeling om ieder team
op zijn eigen niveau te krijgen. Voor het ene team zal dat niveau 3 zijn, voor een ander team
misschien niveau 5. Deze teams blijven dan met het spelsysteem van dat niveau spelen, maar
kunnen natuurlijk wel verder gaan met het aanleren van techniek en tactiek.

Doelen terugkerend in elk niveau

Mentaal

Weten waar je moet staan (opstelling kennen)

Heel veel initiatief tonen (naar de bal willen gaan)

Samen spelen in drieén (doel: aanval opbouwen)

‘uit’ roepen als de bal uit gaat (en de bal niet pakken)

Altijd voor de ballen gaan en nooit opgeven (inzet)

Fouten van anderen goed willen maken (oplossen)

Veel lef/durf hebben (bij aanval durven door te slaan, met risico durven serveren)
Leren concentreren voor de service (hoe en waar serveer ik?)
Niet bang zijn (durft ook te passen na een passfout)
Bovenhands blijven spelverdelen

Weten wanneer je risico kunt nemen (smacht/plaatsbal)

Rustig blijven bij tegenslagen, stress en achterstand

Beter willen leren volleyballen (passen, set-uppen, enzovoort
Trainen op attentheid en oplettendheid (algemene concentratie)

Algemeen en sociaal

Plezier hebben in het volleybal (training en wedstrijd)

Sfeer en enthousiasme uitstralen naar elkaar en naar de tegenpartij (‘yell’)
Samen een goede teamsfeer kweken (‘wij gevoel’)

Omgaan met sociaal wisselen

Blij zijn met goede acties, dit ook tonen (handjeklap, juichen)

Fanatiek zijn (zowel op de training als in de wedstrijd)

Zelfvertrouwen uitstralen

Verenigingsgevoel kweken (kijken naar andere teams)
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Vaardigheidsniveau 1.

Spelsysteem:  C en B jeugd: 6 — 6 zonder switch

Specialisatie: Nog geen specialisatie, iedereen die op midvoor staat geeft de
set-up.
Twee keer aanvallen (links- en rechtsvoor) en één keer
spelverdelen (midvoor)

Pass-systeem: W-opstelling, zie tekening
Opstelling bij een X X oX
Service van de X
Tegenstander X 5,61 ¢ Opstelling bij je eigen
X service.
X X X

Aanvalsopbouw:  Lerenin 3 keer samen te spelen via de midvoor. 2%/3° tempo
aanval op positie 2 en 4

Verdedigingssysteem:
Systeem 3 -1 -2.
De speler op positie 6 schuift altid mee met de bal ->ALTIJD.

a

Uitgangspositie als de . 5 4 ) 4 °1 = speler met bal.

bal aan de o1

deren kant is.
an 6| 33 6
3
1 2 4

Veld A: Veld B:
De spelers die de aanval moeten De pass wordt naar het midden gespeeld
blokkeren staan bij het net af te wachten |waar de spelverdeler een keuze gaat maken.
of ze moeten blokkeren of niet. In dit geval is het voor de spelverdeler het
De midachter schuift met de bal mee die | makkelijkste om de bal naar positie 2 te
de tegenstander speelt. setten.
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Situatie 1.

A

De set-up van de 6l 4
tegenstander gaat naar 5 A
positie 2. Nu moet er 34
geschoven worden 1

zie tek.

( ) | Py
Veld A:

- 4 blokkeert alleen op de aanval van 2.
- wanneer de set-up gegeven is gaat 6
schuiven en verdedigt achter het blok.

- 3 blokkeert niet mee dus komt iets van
het net en verdedigd op korte ballen aan
die kant.

- 2, 1 en 5 verdedigen alle lange ballen,
waarvan 2 snel van het niet is gekomen
(vrije netspeler).

0 g B Aanval op positie 2 met
T 1 aanvalsdekking.
73
5
4
Veld B:
- 2 valt aan

- 3 en 6 verzorgen de aanvalsdekking voor
het geval dat de bal via het blok terug komt.
- 1 en 5 blijven achterin voor het geval dat
de bal daar komt.

- 4 wacht eerst af of de bal over het net gaat
en gaat dan naar het net toe.

Situatie 2. A

De set-up van de i |
tegenstander gaat naar 5

Positie 4. 3 4
De volgende spelers 1 vL
moeten schuiven 6 2

Veld A:

- 2 blokkeert alleen.

- 3 en 6 verzorgen de blokdekking.

- 4 is snel van het net gekomen en
verdedigt rond de driemeterlijn.

- 1 en 5 zijn klaar om de diepe ballen te
verdedigen.

B.
) Aanval op positie 4 en
] aanvalsdekking.

>3

Vo
°4 |6

Veld B:

- 4 valt aan.

- 3 en 6 verzorgen de aanvalsdekking.
- 2, 1 en 5 kunnen eventuele diepe ballen
verdedigen.

Situatie 3.

A B. _ _
Wanneer de tegenstande 44/ De bal in 1 keer of in 2
niet in drieén speelt, : keer over het net.
5 l
moeten de volgende 6l 3l Hg Geen echte aanval.
spelers schuiven. | g
1w, M4

Veld A:

- 3 blokkeert alleen als de bal dicht bij het
net is.

- 2 en 4 zijn snel van het net geschoven
om de diagonale ballen te verdedigen.

- 6 hoeft niet te schuiven want de bal is in
het midden.

- 1 en 5 zijn alert voor de diepe ballen.

Veld B:
- 3 speelt de bal door over het net.
- 2, 6 en 4 schuiven iets naar binnen als ze
zien dat de pass te scherp is.
- 1 en 5 blijven achterin.
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Vaardigheidsniveau 1, vervolg

Technisch
Bovenhands/spelverdelen
e goede balbehandeling (hartje, tien appels, duimen, polsen, soft touch)
rechtop onder de bal/indraaien/strekactie (benen)
Verplaatsen van het net + indraaien (strekactie)
2° tempo op positie 4 en 2° tempo op positie 3
noodtechnieken: onderhandse set-up/doortikbal (I/r)
e Dblokkeren op midvoor, omdraaien en set-up
Onderhands spelen en servicepass
e knieén naar voren/breed staan/romp voorover
e eerst verplaatsen
e Dbal voor je houden

altijd een recht passvlak (gestrekte ellebogen)
sturen van de bal met de schouders en/of romp

Aanval

e eerst hoog springen en dan pas slaan

e aanloop: één na laatste stap groot

e ritmische, actieve en dubbelarmige opzwaai

e ‘hoog’ pakken met hard slaan (met lange slagarm)
Service

e beheersen van een safe onderhandse opslag

e aanleren van bovenhandse service
Verdediging

e actieve ‘klaar’houding (iets voorover/armen los)
actieve benen (knieén naar voren en op voorvoeten)
bewegen naar de bal, bal voor je lichaam houden
makkelijk naar de grond gaan/vallen
met twee handen verdedigen

e (glijrol zijwaarts (links en rechts)
Blokkering

¢ in uitgangshouding handen hoog/sprong uit stand
geen net- en voetfouten maken bij de sprong
gespreide vingers/lange armen maken
timing op de bal (bijv. bij mislukte pass op de netrand)
1-blok op mid-, linksvoor (schuifpassen)
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Vaardigheidsniveau 1, vervolg

Tactisch
Spelverdelen

e in drieén samenspelen (telkens een aanval opbouwen)

e speel onder kleine hoeken (maak het jezelf makkelijk)

e anticiperen op de eigen pass (wat is er mogelijk?)

e set-up of noodtechniek (onderhands of doortikbal)
Onderhands spelen en servicepass

e innemen van de juiste uitgangsposities (opstelling)

¢ ‘los’ roepen en veel initiatief nemen bij de pass

e Dbij harde service ‘verdedigend’ passen (balbezit)
Aanval

e Dbewust kiezen voor oplossingen: bovenhands of smash

¢ niet smashen, dan moeilijk over het net naar open plaatsen (kort/hoeken/strak)
Service

e 1°en 2° service safe (naar het midden van het veld), 3° met meer risico

e na een servicefout goed serveren (evt. onderhands)

e 0p juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)
Verdediging

e innemen van de juiste uitgangsposities (waar sta je?)
altijd naar de bal gaan
kent eigen verantwoordelijkheid (welk gebied van het veld)
roept luid ‘los’ bij het geven van een pass
geen smash betekent niet blokken, maar verdedigen

e anticiperen op scherpe pass (inkomen bij doortikbal)
Blokkering

¢ Dbij het net beginnen als de bal bij de tegenstander is
blokkeren als de bal net over de netrand komt.
anticiperen op scherpe pass (blok op doortikbal)
1-blok op aanvaller (wel blokkeren of niet blokkeren )
niet blokkeren betekent snel terug van het net en verdedigen
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Vaardigheidsniveau 2.

Spelsysteem: 3 -3 met switch, pass naar het midden.

3 aanvallende spelverdelers en 3 aanvallers in een driehoek.

Specialisatie:  Met 3 aanvallende spelverdelers die de set-ups verzorgen. Wanneer er in

het midden al een spelverdeler staat hoeft er niet geswitcht te worden, als

de spelverdeler rechts staat switcht deze naar het midden.
(zie tekening pass-systeem)

Pass-systeem:

W-opstelling, zie hieronder.

Veld A: Veld B:
Opstelling bij de serviceopvang Ad Ny °A
Er is nu geen switch nodig. Sp3 v A
Sp3 staat al in het midden. A6 | Bps Sp Opstelling met switch op eigen
Spl .
A2 Sp service.

: Spl
Veld A: A Al Veld B:
Opstelling op eigen Service, Sp ¢ Opstelling voor de switch naar
geen switch nodig omdat er al A Sp Sp2 midvoor.
een Sp staat. A Hier is een vakfout snel gemaak

A Sp tussen Sp1 enA1 en ook tussen

Al en Sp2.

Aanvalsopbouw: Leren in 3 keer samen te spelen via de midvoor. 2%/3° —tempo aanval op
Positie 2 en 4.

Verdedigingssysteem:
Systeem 3 -1 -2.
De speler op positie 6 schuift altijd mee met de bal om aanvalsdekking
en blokdekking te verzorgen. =—> ALTIJD SCHUIVEN

De situaties die beschreven zijn bij niveau 1 gelden voor niveau 2 ook, zie
voor de uitwerking volgende bladzijde.
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Vaardigheidsniveau 2, vervolg

Technisch
Bovenhands/spelverdelen
e goede balbehandeling (hartje, tien bier, duimen, polsen, soft touch)
rechtop onder de bal/indraaien/strekactie (benen)
Verplaatsen van het net + indraaien (strekactie)
2° tempo op positie 4 en 2° tempo op positie 3 (voor en achterover)
noodtechnieken: onderhandse set-up/doortikbal (I/r)
e Dblokkeren op midvoor, omdraaien, verplaatsen en set-up
Onderhands spelen en servicepass
e knieén naar voren/breed staan/romp voorover
e eerst verplaatsen
e Dbal voor je houden

altijd een recht passvlak (gestrekte ellebogen)
sturen van de bal met de schouders en/of romp

Aanval

e eerst hoog springen en dan pas slaan

e aanloop: laatste stap groot

e ritmische, actieve en dubbelarmige opzwaai

e ‘hoog’ pakken met hard slaan (met lange slagarm)
Service

e beheersen van een safe onderhandse opslag

e aanleren van bovenhandse service
Verdediging

e actieve klaar’houding (iets voorover/armen los)
actieve benen (knieén naar voren en op voorvoeten)
bewegen naar de bal, bal voor je lichaam houden
makkelijk naar de grond gaan/vallen
met twee handen verdedigen

e (glijrol zijwaarts (links en rechts)
Blokkering

¢ in uitgangshouding handen hoog/sprong uit stand
geen net- en voetfouten maken bij de sprong
gespreide vingers/lange armen maken
timing op de bal (bijv. bij mislukte pass op de netrand)
1-blok op mid-, linksvoor (schuifpassen)
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Vaardigheidsniveau 2, vervolg

Tactisch
Spelverdelen
e in drieén samenspelen (telkens een aanval opbouwen)
e speel onder kleine hoeken (maak het jezelf makkelijk)
¢ anticiperen op de eigen pass (makkelijk of variéren met voor/achter)
e set-up of noodtechniek (onderhands of doortikbal)
Onderhands spelen en servicepass
e innemen van de juiste uitgangsposities (opstelling)
¢ ‘los’ roepen en veel initiatief nemen bij de pass
e Dbij harde service ‘verdedigend’ passen (balbezit)
Aanval
e Dbewust kiezen voor oplossingen: bovenhands of smash
¢ niet smashen, dan moeilijk over het net naar open plaatsen (kort/hoeken/strak)
Service
¢ 1°service safe (naar het midden van het veld/diagonaal), 2° met meer risico
e na een servicefout goed serveren (evt. onderhands)
e 0p juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)
Verdediging
e innemen van de juiste uitgangsposities (het switchen)
altijd naar de bal gaan
kent eigen verantwoordelijkheid (welk gebied van het veld)
roept luid ‘los’ bij het geven van een pass
geen smash betekent niet blokken, maar verdedigen
e anticiperen op scherpe pass (inkomen bij doortikbal)
Blokkering
¢ Dbij het net beginnen als de bal bij de tegenstander is

e Dblokkeren als de bal net over de netrand komt.

e anticiperen op scherpe pass (blok op doortikbal)

e 1-blok op aanvaller (wel blokkeren of niet blokkeren )

¢ niet blokkeren betekent snel terug van het net en verdedigen
Mentaal

e het beheersen van het switchen
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Spelsysteem:

Vaardigheidsniveau 3.

3 — 3 met switch naar rechts, pass naar positie 2/3.

3 aanvallende spelverdelers en 3 aanvallers in een driehoek.

Specialisatie:

Met 3 aanvallende spelverdelers die de set-ups verzorgen. Wanneer er op

rechts (positie 2) al een spelverdeler staat hoeft er niet geswitcht te

worden, als de spelverdeler in het midden (positie 3) staat switcht deze
naar rechts.
(zie tekening pass-systeem)

Pass-systeem:

Veld A:

Opstelling bij de serviceopvang
Er is nu geen switch nodig
omdat Sp2 er al staat (pos.2/3)
(De nummers zijn de
veldposities).

Veld A:

Opstelling bij de service-
opvang met switch naar
rechts.

Pas op voor vakfouten.

W-opstelling, zie hieronder.

13 2.
A4
Sp5 Sp3 A2\
A2 v Sp3 A6
A6 Sp5s
Spl A4
13 o)
Sp4 Sp2
AS
A3 A3 Sp6
Sp6 Sp2 AS
Al Sp4

Veld B:
°A

Opstelling op eigen service,
geen switch.

Veld B:
°Sp1

Opstelling op eigen
service met switch van A2 en
Sp3.

Aanvalsopbouw: In 3 keer spelen een aanval opbouwen op positie 3 en 4. Op positie 3
een 2° tempo aanval en op positie 4 een 2°/3°*-tempo aanval.
In de twee tekeningen hierboven vallen in veld 1 de volgende aan bij

het net: Sp4, A3 en A4, A2. (vet gedrukt)

Verdedigingssysteem:

Veld A:
Uitgangspositie als de bal
bij de tegenstander is.

Systeem 3 - 2 —1.

AS
Sp6

Al

Sp4
A3

Sp2

Sp3
A2

A4

Spl

Sp5

Ab

Veld B:
Uitgangspositie als de bal bij de
tegenstander is.

Veld A:

Zodra de bal gepasst is schuiven A5 en Sp6
naar hun uitgangspositie en A1 staat er al. Zie
de pijlen (=loopweg) en tekening 1, veld 1 bij

het pass-systeem.

Sp4 en A3 vallen aan bij het net en gaan
daarna blokkeren, samen met Sp2.

Veld B:

Zodra de bal gepasst is schuiven Sp5 en A6
naar hun uitgangspositie en Sp1 staat er al.
Zie de pijlen en tekening 2, veld 1 bij het
pass-systeem.
A2 en A4 vallen aan bij het net en gaan
daarna blokkeren, samen met Sp3.
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Situatie 1: 1. 4 [— 2.
De volgende spelers schuiven 5 4 | ) '/ Aanval op positie 4 met de
om te verdedigen. 1 aanvalsdekking.
6 34 | »3 6
1 2 |°4 5
Veld A: Veld B:
- 2 blokkeert alleen, is de spelverdeler. - 4 valt aan.

- 3 komt iets van het net om blokdekking te
verzorgen samen met 1 die er al staat.

- 4 en 5 komen van hun uitgangspositie naar
achter om de harde diagonale aanval te
verdedigen.

- 6 blijft diep voor de ballen die over het blok
komen en die rechtdoor over het blok komen.

- 3 en 5 verzorgen de aanvalsdekking voor het
geval dat de bal via het blok terug komt.

- 2 komt na de set-up iets van het net voor
ballen die daarheen kunnen komen.

- 1 komt iets naar binnen voor het geval dat de
bal via het blok daar komt.

- 6 blijft achterin.

Situatie 2: 1
De set-up gaat naar positie 4 /4 -
en de volgende spelers 5
moeten schuiven. ¢
6 1
3
2

Veld A:

- 2 en 3 blokkeren de aanval rechtdoor af.

- 1 zit achter het blok voor de prikbal op * 1
Y2 m van de zijlijn.

- 4 en 5 zijn naar achter geschoven en
verdedigen de harde aanval diagonaal.

- 6 blijft diep voor de ballen die over het blok
komen en rechtdoor over het blok.

»2 | K > | Aanval op positie 4 met

1 aanvalsdekking.
" 6

3

5

°4
Veld B:

- 4 valt aan.

- 3 en 5 verzorgen de aanvalsdekking rond de
driemeterlijn.

- 2 komt na de set-up iets van het net voor
ballen die daarheen kunnen komen.

- 1 komt iets naar binnen voor het geval dat de
bal via het blok daar komt.

- 6 blijft achterin.

Situatie 3:

Wanneer de tegenstander door
het midden aanvalt

of een tweede bal wordt
doorgespeeld, dan

moeten de volgende

spelers schuiven.

‘| Aanval op positie 3 met

i aanvalsdekking.

>

i

N

Veld A:

- 3 blokkeert alleen.

- 2 en 4 komen iets van het net en verdedigen
de korte prikbal over en langs het blok.

- 1 en 5 zijn ook iets naar achter geschoven en
verdedigen de diagonale aanval naar de

zijlijn.

- 6 maakt een keuze voor links of rechts aan
de hand van de beweging van de aanvaller.

Veld B:
- 3 valt aan.
- 2 komt iets van het net na de set-up en
verdedigt kort bij de aanvaller.
- 4 hoeft niet aan te vallen en komt iets naar
binnen en verdedigt daar de ballen die via het
blok kunnen komen.
- 1 en 5 zijn iets naar binnen gekomen en
verdedigen rond de driemeterlijn.
- 6 blijft diep voor eventuele diepe ballen die

van het blok kunnen komen.
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Situatie 4: 1.
De set-up gaat naar positie 2 5 4
en de volgende spelers
moeten schuiven. 6 3«4
1% | e
2

Aanval op positie 2 met de
aanvalsdekking.

Veld A:

- 4 blokkeert alleen.

- 3 en 5 verzorgen de blokdekking voor de
prikbal rond de driemeterlijn

- 1 en 2 zijn naar achteren geschoven en
verdedigen de harde diagonale aanval

- 6 verdedigt de diagonale aanval diep en de
ballen die over het blok gaan links in de hoek.

Veld B:
- 2 valt aan.
- 1 en 3 verzorgen de aanvalsdekking rond de
driemeterlijn
- 4 en 5 zijn klaar voor een eventuele bal die
diep diagonaal komt.
- 6 is klaar voor een diepe bal achterin.

2 - | Aanval op positie 2 met
1 aanvalsdekking.

»3

Situatie 5:
De set-up gaat naar positie 2 en | L. 4
de volgende spelers moeten 5 3
schuiven. 6 T
l ¢
2|4
Veld A:

- 3 en 4 blokkeren de aanval rechtdoor af.

- 5 staat al op de juiste plek (12 meter van
de zijlijn) en verdedigt de prikbal over het
blok.

- 1 en 2 zijn naar achter geschoven en
verdedigen de harde aanval diagonaal.

- 6 verdedigt de diagonale aanval diep en de
ballen die over het blok gaan links in de hoek.

' Veld B:
- 2 valt aan.

- 1 en 3 verzorgen de aanvalsdekking rond de
driemeter.

- 4 en 5 zijn klaar voor een eventuele bal die
diep diagonaal komt.

- 6 is klaar voor een diepe bal achterin.
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Vaardigheidsniveau 3, vervolg

Technisch
Bovenhands/spelverdelen
e goede balbehandeling (hartje, tien bier, duimen, polsen, soft touch)
timing op de bal/indraaien/strekactie (benen)
Verplaatsen van het net + indraaien (strekactie)
2° tempo op positie 4 en 2° tempo op positie 3
noodtechnieken: onderhandse set-up/doortikbal (I/r)
e blokkeren op midvoor, omdraaien, verplaatsen en set-up
Onderhands spelen en servicepass
e knieén naar voren/breed staan/romp voorover
e eerst verplaatsen
e Dbal voor je houden

altijd een recht passvlak (gestrekte ellebogen)
sturen van de bal met de schouders en/of romp

Aanval

e eerst hoog springen en dan pas slaan

e aanloop: laatste stap groot

e ritmische, actieve en dubbelarmige opzwaai

e ‘hoog’ pakken met hard slaan (met lange slagarm)
Service

e beheersen van een safe onderhandse opslag

e beheersen van een safe bovenhandse floaterservice
Verdediging

e actieve ‘klaar’houding (iets voorover/armen los)
actieve benen (knieén naar voren en op voorvoeten)
bewegen naar de bal, bal voor je lichaam houden/sturen
makkelijk naar de grond gaan/vallen
met twee handen verdedigen

e (glijrol zijwaarts (links en rechts)
Blokkering

¢ in uitgangshouding handen hoog/sprong uit stand
geen net- en voetfouten maken bij de sprong
gespreide vingers/lange armen maken
timing op de aanvaller of de bal (bijv. bij mislukte pass op de netrand)
1-blok op midvoor
2-blok op rechts-, linksvoor (schuifpassen)
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Vaardigheidsniveau 3, vervolg

Tactisch
Spelverdelen
e opdrachten van de coach kunnen uitvoeren (wie/hoe)
e anticiperen op de eigen pass (wat is er mogelijk?)
e set-up of noodtechniek (onderhands of doortikbal)
Onderhands spelen en servicepass
e innemen van de juiste uitgangsposities (opstelling)
¢ ‘los’ roepen en veel initiatief nemen bij de pass
e Dbij harde service ‘verdedigend’ passen (balbezit)
Aanval
e Dbewust kiezen voor oplossingen: harde bal of tipbal
e anticipeert op set-up (bijvoorbeeld wel of niet slaan)
e anticipeert op blokkering (langs het blok slaan/tipbal)
e niet smashen, dan moeilijk over het net naar open plaatsen (kort/hoeken/strak)
Service
e 1°service safe (naar het midden van het veld/diagonaal), 2° met meer risico
(hard/strak)
e na een servicefout goed serveren (evt. onderhands)
e 0p juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 23-23)
Verdediging
e innemen van de juiste uitgangsposities (3-2-1 rotatie en switchen)
altijd naar de bal gaan
kent eigen verantwoordelijkheid (welk gebied van het veld)
roept luid ‘los’ bij het geven van een pass
geen smash betekent niet blokken, maar verdedigen
e anticiperen op scherpe pass (inkomen bij doortikbal)
Blokkering
¢ bij het net beginnen als de bal bij de tegenstander is
blokkeren als de bal net over de netrand komt.
anticiperen op scherpe pass (blok op doortikbal)
2-blok op aanvaller rechtsvoor en linksvoor (wel blokkeren of niet blokkeren)
1-blok midvoor (blokkeren of niet blokkeren?)
niet blokkeren betekent snel terug van het net en verdedigen

Mentaal
o het beheersen van het switchen en 3-2-1 rotatie
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Vaardigheidsniveau 4.

Spelsysteem:

3 — 3 met switch naar rechts, pass naar positie 2/3.

3 Aanvallende spelverdelers en 3 aanvallers in een driehoek.
Penetratie van positie 1 en 6 alleen bij de serviceopvang, in de rally pass

rechts zonder penetratie

Specialisatie:

Nadat de bal geraakt is door de serveerder wordt er geswitcht door een

spelverdeler naar rechtsvoor en een andere spelverdeler naar

rechtsachter.

Pass-systeem:

W-opstelling, waarbij er altijd een spelverdeler penetreert en na de set-up

op rechtsachter (positie 1) gaat verdedigen. Zie tekening hieronder.

Pass-opstelling 1.

2,
\ PR oSp1
fZSpB A6 Sp 1 serveert
Sps
A4

Veld A:

- Sp1 penetreert, geeft de set-up en gaat
daarna naar positie 1 om te verdedigen.

- A2, Sp3 en A4 kunnen bij het net aanvallen.
- Sp3 valt eerst aan in het midden en switcht
daarna naar rechts met A2, zodat Sp3 in de
rally de set-up kan geven.

Veld B:
- Sp1 serveert en loopt meteen door naar zijn
uitgangspositie (4 meter van het net).
- A2 en Sp3 switchen zodra de bal geraakt is
door Sp1.

—

1. A
Pass-opstelling 2. Sp4
AS
A3
Sp6
Al
Sp27

v

2.

Sp2 A1 serveert
Sp6

A3 <— [0A1
A5

Sp4

Veld A:

-Sp6 penetreert en gaat na de set-up
rechtsachter verdedigen.

- Sp2, A3 en Sp4 vallen aan bij het net en
hoeven niet te switchen.

- Sp2 verzorgt de set-up in de rally

Veld B:
- A1 serveert en gaat mid-achter verdedigen.

- Verder hoeft niemand te switchen want
iedereen kan al op de juiste plek gaan staan.

Aanvalsopbouw: 2° tempo aanval op positie 3 en 2°/3°-tempo aanval op positie 2 en 4.
Doordat er een spelverdeler penetreert heb je drie aanvallers op dat
moment — dat is dus een voordeel.
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Verdedigingssysteem: Systeem 3 -2 — 1.

Situatie 1: b e
De set-up gaat naar Tl
Positie 4 en de volgende >
Spelers moeten schuiven. ¢
6 1
A 3
2

Veld 1:
- 2 en 3 blokkeren de aanval rechtdoor af.

- 1 zit achter het blok voor de prikbal op

+ 1% meter van de zijlijn.

- 4 en 5 zijn naar achter geschoven en
verdedigen de harde aanval diagonaal.

- 6 blijft diep voor de ballen die over het blok
komen en rechtdoor over het blok.

A, v = Aanval op positie 4 met

0 aanvalsdekking

6

>3

5
°4

Veld 2:

- 4 valt aan.

- 3 en 5 verzorgen de aanvalsdekking rond de
driemeterlijn

- 2 komt na de set-up iets van het net voor
ballen die daarheen kunnen komen.

- 1 komt iets naar binnen voor het geval dat de
bal via het blok daar komt.

- 6 blijft achterin.

Situatie 2: L
Wanneer de tegenstander
door het midden aanvalt
of een tweede bal wordt
doorgespeeld, dan
moeten de volgende
spelers schuiven.

4

3

<o P

2w

Veld 1:

- 3 blokkeert alleen.
- 2 en 4 komen iets van het net en verdedigen
de korte prikbal over en langs het blok.

- 1 en 5 zijn ook iets naar achter geschoven en
verdedigen de diagonale aanval naar de

zijlijn.

- 6 maakt een keuze voor links of rechts aan
de hand van de beweging van de aanvaller.

2.["Aanval op positie 3 met

v aanvalsdekking.
1
i 6

R

4
k\
Veld 2:

- 3 valt aan.

- 2 komt iets van het net na de set-up en
verdedigt kort bij de aanvaller.

- 4 hoeft niet aan te vallen en komt iets naar
binnen en verdedigt daar de ballen die via het
blok kunnen komen.

- 1 en 5 zijn iets naar binnen gekomen en
verdedigen rond de driemeterlijn.

- 6 blijft diep voor eventuele diepe ballen die
van het blok kunnen komen.

Situatie 3: L a
De set-up gaat naar 5 3
positie 2 en de volgende 6 ?
spelers moeten schuiven.

o

2 2./ Aanval op positie 2 met
1 aanvalsdekking.
» 6
5
4| A

K

Veld 1:

- 3 en 4 blokkeren de aanval rechtdoor af.

- 5 staat al op de juiste plek (172 meter van
de zijlijn) en verdedigt de prikballen over het
blok.

- 1 en 2 zijn naar achter geschoven en
verdedigen de harde diagonale aanval.

- 6 verdedigt de diagonale aanval diep en de
ballen die over het blok gaan links in de hoek.

\

Veld 2:
- 2 valt aan.

- 1 en 3 verzorgen de aanvalsdekking rond de
driemeter.

- 4 en 5 zijn klaar voor een eventuele bal die
diep diagonaal komt.

- 6 is klaar voor een diepe bal achterin.
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Vaardigheidsniveau 4, vervolg

Technisch
Bovenhands/spelverdelen

e zuiver spelen over een grote afstand (ook bij overname)
verplaatsen van het net en indraaien (grote afstand)
set-up na penetratie uit het achterveld (positie 1 en 6)
2° tempo op positie 4 en 2° tempo op positie 3
noodtechnieken: onderhandse set-up/doortikbal (I/r)

e blokkeren op rechtsvoor, omdraaien, verplaatsen en set-up
Onderhands spelen en servicepass

e knieén naar voren/breed staan/romp voorover
eerst verplaatsen
bal voor je houden
altijd een recht passvlak (gestrekte ellebogen)
sturen van de bal met de schouders en/of romp
passen iets naast het lichaam links/rechts
noodpass (hoog/laag)

Aanval

e ritmische, actieve en dubbelarmige opzwaai

e ‘hoog’ pakken met hard slaan (met lange slagarm)

¢ hard diagonaal slaan/eenhandige tipaanval

¢ aanleren 3-meter aanval op midachter, achterover aanval
Service

e beheersen van een safe bovenhandse floaterservice

¢ rechtdoor/diagonaal serveren (gericht serveren)
Verdediging

e actieve ‘vitgangshouding en bewegen naar de bal
beenactie/bal voor je houden/ schouders sturen
makkelijk naar de grond gaan/vallen
schepbeweging met losse polsen: bal dempen
sprawltechniek: doorglijden op beide onderarmen

e (glijrol zijwaarts (links en rechts)
Blokkering

¢ in uitgangshouding handen hoog/aansluitpassen
geen net- en voetfouten maken bij de sprong
gespreide vingers/gespannen armen/reikactie
late timing op de aanvaller (altijd iets later springen dan de aanvaller)
1-blok op midvoor
2-blok op rechts-, linksvoor (schuifpassen ook wel Shuffles genoemd)
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Vaardigheidsniveau 4., vervolg

Tactisch
Spelverdelen

e weten wanneer te switchen en wanneer er gepenetreerd wordt
weten wanneer te penetreren, wanneer te verdedigen
anticiperen op aanval van de tegenpartij (aanval vs free ball)
opdrachten van de coach kunnen uitvoeren (wie/hoe)
anticiperen op de eigen pass (wat is er mogelijk?)
set-up of noodtechniek (onderhands of doortikbal)

e weten welke aanvaller aan te spelen op 25-25
Onderhands spelen en servicepass

e innemen van de juiste uitgangsposities (opstelling)

¢ ‘los’ roepen en veel initiatief nemen bij de pass

e Dbij harde service ‘verdedigend’ passen (balbezit)

e gebruikt meerdere technieken (ook noodpasses)

e anticipeert op tennisservice (dieper klaarzitten)
Aanval

e bewust kiezen voor oplossingen: harde aanval of tipbal
e kan opdrachten van de coach goed uitvoeren
e anticipeert op set-up (bijvoorbeeld wel of niet slaan)
e anticipeert op blokkering (langs het blok slaan/tipbal)
Service
e op juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)
e serveert naar open plaatsen/op slechte passer
* na een servicefout moet de volgende goed serveren (evt. onderhands)
Verdediging
e innemen van de juiste uitgangsposities/eigen verantwoordelijkheid (3-2-1 rotatie,
switchen
en penetratie)
roept luid ‘los’ bij het geven van een pass
op het juiste moment de juiste verdedigingstechniek gebruiken
anticipeert op aanval (bijvoorbeeld inkomen bij een tactische bal)
e anticipeert op positie van het blok (uit ‘blokschaduw’)
Blokkering
e anticipeert op stopopstelling (welke aanvallers voor?)
e anticipeert op scherpe pass (blok op doortikballen)
e anticipeert op aanvaller (blokkeren of niet blokkeren?)
e vrije netspeler weg van het net

Mentaal

e het beheersen van het switchen, 3-2-1 rotatie en penetreren

e 00k bij het 2-blok durven door te slaan (lef hebben)

e durven door te slaan, ook na een bal in het blok, op kritieke standen, bij een iets
mindere set-up

e o0k op kritieke standen durven te passen

e veel bovenhands blijven spelen
leergierigheid en zelfkritiek kweken
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Vaardigheidsniveau 5

Technisch
Bovenhands/spelverdelen

e set-up na penetratie uit het achterveld (positie 1 en 6)
verplaatsen van het net + indraaien (grote afstand)
2° tempo op positie 4 en 2, 2° tempo op positie 3, 3m op midachter en rechtsachter
gebruik van afstophand bij scherpe en viakke pass
noodtechnieken: onderhandse set-up/doortikbal (I/r)
blokkeren op rechtsvoor, omdraaien, verplaatsen en set-up
Onderhands spelen en servicepass

e knieén naar voren/breed staan/romp voorover
eerst verplaatsen
bal voor je houden
altijd een recht passvlak (gestrekte ellebogen)
sturen van de bal met de schouders en/of romp
passen iets naast het lichaam links/rechts
verbeteren van noodpasses (voor/hoog/laag/naast)

Aanval

¢ hard diagonaal en rechtdoor slaan/eenhandige tipaanval

e verbeteren 2° tempoaanval op positie 3 (wegdraaien)

e aanval na blokactie/aanval na rallypass (game-like)

e verbeteren 3-meter aanval op rechtsachter (basisaanval voor iedereen)
Service

e beheersen van een safe bovenhandse floaterservice

e rechtdoor/diagonaal serveren/kort in het centrum (gericht serveren)
Verdediging
houding/bal voor je houden/schouders sturen

e schepbeweging met losse polsen: bal dempen

e sprawltechniek: doorglijden op beide onderarmen

e (glijrol voorwaarts (kurkentrekker) zijwaarts (links en rechts)

e pancaketechniek
Blokkering

¢ in uitgangshouding handen hoog/aansluitpassen en kruispassen
geen net- en voetfouten maken bij de sprong
gespreide vingers/gespannen armen/reikactie
late timing op de aanvaller (altijd iets later springen dan de aanvaller)
1-blok op midvoor
2-blok op rechts-, linksvoor (schuifpassen)
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Vaardigheidsniveau 5, vervolg

Tactisch
Spelverdelen

e opdrachten van de coach kunnen uitvoeren (wie/hoe)

e weten wanneer te verdedigen/wanneer te penetreren

e anticiperen op de eigen pass (wat is er mogelijk?)

e weten welke aanvaller op welk moment (spelverloop)
Onderhands spelen en servicepass

e gebruikt meerdere technieken (ook noodpasses)

e anticipeert op tennisservice (dieper klaarzitten)

e anticipeert op scorende service (andere positie)
Aanval

e bewust kiezen voor oplossingen: langs blok/lef

e kan opdrachten van de coach goed uitvoeren

e anticipeert op set-up (bijvoorbeeld wel of niet slaan)

e anticipeert op blokkering (langs het blok slaan/tipbal)
Service

e op juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)

e serveert naar open plaatsen/op slechte passer

Verdediging
* innemen van de juiste uitgangsposities/eigen verantwoordelijkheid (3-2-1 rotatie,
switchen

en penetratie)
e op het juiste moment de juiste verdedigingstechniek gebruiken
e anticipeert op aanval (bijvoorbeeld inkomen bij een tactische bal)
e anticipeert op positie van het blok (uit ‘blokschaduw’)
Blokkering
e anticipeert op stopopstelling (elke aanvallers voor?)

e anticipeert op scherpe pass (blok op doortikballen)

e anticipeert op aanvaller (blokkeren of niet blokkeren?)

e vrije netspeler van het net

¢ niet meespringen met een penetrerende spelverdeler
Mentaal

¢ het beheersen van het switchen, 3-2-1 rotatie en penetreren
e 0ok bij het 2-blok durven door te slaan (lef hebben)

e durven door te slaan, ook na een bal in het blok, op kritieke standen, bij een iets
mindere set-up

ook op kritieke standen durven te passen

veel bovenhands blijven spelen

leergierigheid en zelfkritiek kweken

foutenanalyserende aanpak (‘zelfaanwijzingen’ geven)
kunnen omgaan met kritiek van de coach

blokkeerder gaat het gevecht aan met de aanvaller
spelverdelers moeten de pass willen verbeteren
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Aanvalssysteem 2 — 4.
(vaardigheidsniveau 6)

Je speelt met 2 spelverdelers waardoor er altijd 3 aanvallers bij het net staan.

In de beginopstelling starten de spelverdelers op positie 1 en 4. De buitenaanvalsters starten op

positie 2 en 5, de middenaanvalsters starten op positie 3 en 6.

Sp = Spelverdeler
B = Buitenaanvaller =} 4 B Sp
M = Middenaanvaller
De Sp staat altijd diagonaal met de andere Sp. 6 3 M M
De geldt ook voor de B en M. /

1 2 Sp B
Beginpositie veld 1:  Sp op rechtsachter.

il
Sp 1 komt naar voren en geeft de set-
up, na de set-up gaat hij/zij naar 1 / 2
rechtsachter. In de rally komt hij/zij Sp2 a———
weer naar voren om de set-up te 2 ad <~
geven, mits hij/zij zelf niet hoeft te Bz'-//’;ll\
verdedigen. f H\b@ M M4
M2 = Sp4

Sp2, M1 en B1 gaan naar hun plek d—*‘/ B4
om een goede aanloop te kunnen B
maken voor een aanval, daarna gaan Sp]')< =

zij naar het net om te blokkeren.

Alle voorspelers blijven op die

plek staan na hun aanval. Dit is de

enige keer dat je blijft staan.
verdedigen.

B2 dekt de eventuele aanval uit van

M1 en Sp2 en wacht daar af.

Beginpositie veld 2:  Eigen service.

M2 heeft de bal gepasst en dekt de eventuele
aanval uit van M1 en B1. Hij/zij gaat terug naar
achter zodra de bal over het net is en gaat daar

Sp3 serveert de bal naar M2, na de service gaat hij/zij naar de driemeterlijn en start daar in de

verdediging.

Sp4 en B3 wisselen van plaats zodra de bal geraakt is en gaan klaar staan om te blokkeren.
We willen iedereen zo snel mogelijk op hun vaste plaats zetten, dus ga je dicht bij elkaar staan

zodat er snel gewisseld kan worden. (B3, M3 en Sp4)en op eigen service gaat dat heel

makkelijk.

B4 en M4 kunnen al op hun plek gaan staan waar zij moeten beginnen om te verdedigen.
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Beginpositie veld 1:  Sp op mid - mid.

Sp1 doet een stap naar het net en kan f =

de set-up geven. Daarna ga je weer 1 / 2
naar rechtsachter en wacht je af wat je Sp2 . 4—-——-“"";' Sp3
moet doen, verdedigen of inlopen en '

setten. BZM//;L

Sp2 gaat naar rechtsvoor om een 4 M M M4
aanval te kunnen maken en zodra de M2 = Lo Sp4

bal over het net is ga je blokkeren. als ~ B4

Sp1 de bal verdedigt moet Sp2 de set- IW

up geven. SpI” Ny —>

M1 komt naar het midden zodra je zeker weet dat jij niet de bal hoeft te passen.

Vanuit het midden kom je aanlopen voor een middenaanval. Als de bal over het net is ga je
blokkeren.

M2 dekt eerst een eventuele aanval van Sp2 uit, gaat dan naar midachter en wacht daar af waar
hij/zij de tegenaanval moet verdedigen.

B2 gaat naar zijn aanvalspositie zodra je er zeker van bent dat jij de bal niet hoeft te passen,
aanval maken en daarna blokkeren.

B1 geeft de pass (of niet) en gaat naar linksachter zodra dat kan en dekt de aanval uit van B2
en M1. Hierna blijf je bij de driemeterlijn en wacht je af waar je moet verdedigen.

Beginpositie veld 2:  Eigen service.

B3 serveert de bal naar B1, naar de service ga je meteen naar de driemeterlijn om te
verdedigen (de pijl is de kortste weg en ben je het snelste op je plek).
B4 staat al op linksvoor, hoeft niet te verplaatsen en staat dus meteen klaar om te blokkeren.

Sp3 gaat ook meteen op zijn plek staan en wacht af wat je moet verdedigen of setten.
Sp4 wisselt met M3 van plaats en gaat blokkeren.

M4 staat al op de juiste plek en wacht af waar hij/zij moet verdedigen.
M3 wisselt met Sp4 van plaats en gaat blokkeren.

Beqinpositie veld 1:  Sp op linksachter oftewel het trappetje.

Sp1 komt inlopen op het moment van
spelen van M3 naar positie 2/3 en geeft
de set-up. Daarna weer naar
rechtsachter en verdedigen.

Sp2 passt de bal, gaat daarna achterover
aanvallen en blokkeren en rechtsvoor.

B2 gaat naar de aanvalspositie en kan
op linksvoor aanvallen en blokkeren.
B1 dekt de aanval uit en verdedigt daar.

M2 gaat Sp1 achterna, gaat klaar staan in het midden en valt aan in het midden bij de
spelverdeler. Hierna blokkeer je de aanval van de tegenstander.
M1 dekt een eventuele aanval van Sp2 uit en gaat daarna naar midachter om te verdedigen.
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Beqinpositie veld 2:  Eigen service.

Sp3 gaat naar rechtsachter zodra de bal geraakt wordt door M3 en wacht daar af of hij/zij moet
verdedigen, of inlopen en een set-up geven.
Sp4 staat al op de juiste plek en gaat daar blokkeren.

B3 gaat naar linksachter zodra de bal geraakt wordt en wacht daar af waar hij/zij moet
verdedigen.
B4 wisselt met M4 van plaats aan het net en staat klaar om te blokkeren.

M3 serveert de bal naar Sp2 en gaat naar midachter waar hij/zij gaat verdedigen.
M4 wisselt van plaats met B4 en staat klaar om te blokkeren.
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Vaardigheidsniveau 6

Technisch
Bovenhands/spelverdelen
e set-up na penetratie uit het achterveld (positie 1, 6 en 5)
e verplaatsen van het net + indraaien (grote afstand)
e 2°en 3° tempo op positie 4 en 2 en 1° tempo op positie 3, 3m op midachter en
rechtsachter
e gebruik van afstophand bij scherpe en viakke pass
e noodtechnieken: onderhandse set-up/doortikbal (I/r)/sprong set-up
Onderhands spelen en servicepass
e knieén naar voren/breed staan/romp voorover
eerst verplaatsen
bal voor je houden
altijd een recht passvlak (gestrekte ellebogen)
sturen van de bal met de schouders en/of romp
passen iets naast het lichaam links/rechts
veel gebruik van noodpasses (voor/hoog/laag/naast)

Aanval

¢ hard diagonaal en rechtdoor slaan/eenhandige tipaanval

e aanleren 1e tempoaanval op positie 3

e aanval na blokactie/aanval na rallypass (game-like)

e verbeteren 3-meter aanval op rechtsachter (basisaanval voor iedereen)
Service

e verbeteren van een safe bovenhandse floaterservice

e rechtdoor/diagonaal serveren/kort in het centrum
Verdediging

¢ houding/bal voor je houden/schouders sturen

e schepbeweging met losse polsen: bal dempen

e sprawltechniek: doorglijden op beide onderarmen

e glijrol voorwaarts (kurkentrekker) zijwaarts (links en rechts)

e pancaketechniek
Blokkering

¢ in uitgangshouding handen hoog/aansluitpassen en kruispassen
geen net- en voetfouten maken bij de sprong
gespreide vingers/gespannen armen/reikactie
late timing op de aanvaller (altijd iets later springen dan de aanvaller)
2-blok op rechts-, linksvoor (schuifpassen)
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Vaardigheidsniveau 6, vervolg

Tactisch
Spelverdelen

e opdrachten van de coach kunnen uitvoeren (wie/hoe)

e weten wanneer te verdedigen/wanneer te penetreren

e anticiperen op de eigen pass (wat is er mogelijk?)

e weten welke aanvaller op welk moment (spelverloop)

e weten of je voor of achter bent (ivm doortikbal)
Onderhands spelen en servicepass

e gebruikt meerdere technieken (ook noodpasses)

e anticipeert op tennisservice (dieper klaarzitten)

e anticipeert op scorende service (andere positie)
Aanval

e bewust kiezen voor oplossingen: langs blok/lef

e kan opdrachten van de coach goed uitvoeren

e anticipeert op set-up (bijvoorbeeld wel of niet slaan)

e anticipeert op blokkering (langs het blok slaan/tipbal)
Service

e 0p juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)

e anticipeert op stopopstelling (kijkt hoe ze zich opstellen)
Verdediging

e innemen van de juiste uitgangsposities/eigen verantwoordelijkheid (3-2-1 rotatie,

switchen
en penetratie)

e gebruikt meerdere (en juiste) verdedigingstechnieken

e anticipeert op aanval (bijvoorbeeld inkomen bij een tactische bal)

e anticipeert op positie van het blok (uit ‘blokschaduw’)
Blokkering

e anticipeert op stopopstelling (welke aanvallers voor?)

e anticipeert op scherpe pass (blok op doortikballen)

e anticipeert op aanvaller (blokkeren of niet blokkeren?)

¢ niet meespringen met een penetrerende spelverdeler
Mentaal

¢ het beheersen van het switchen, 3-2-1 rotatie en penetreren
e 0ok bij het 2-blok durven door te slaan (lef hebben)

e durven door te slaan, ook na een bal in het blok, op kritieke standen, bij een iets
mindere set-up

ook op kritieke standen durven te passen

veel bovenhands blijven spelen

kunnen omgaan met kritiek van de coach

blokkeerder gaat het gevecht aan met de aanvaller
spelverdelers moeten de pass willen verbeteren
leergierigheid en zelfkritiek kweken

foutenanalyserende aanpak (‘zelfaanwijzingen’ geven)
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Vaardigheidsniveau 7

Technisch
Bovenhands/spelverdelen
e set-up na penetratie uit het achterveld (positie 1, 6 en 5)
e verplaatsen van het net + indraaien (grote afstand)
e 2°en 3° tempo op positie 4 en 2 en 1° tempo op positie 3 en driemeterlijn
e gebruik van afstophand bij scherpe en viakke pass
onderhandse set-up/doortikbal (I/r)/sprong set-up
Onderhands spelen en servicepass
e eerst verplaatsen
e sturen van de bal met de schouders en/of romp
e veel gebruik van noodpasses (voor/hoog/laag/naast)
Aanval
¢ hard diagonaal en rechtdoor slaan/eenhandige tipaanval
e 1etempoaanval op positie 3
e 2°tempoaanval op positie 4 en 2 (sneller)
¢ 3 meter aanval op rechtsachter (aanloop/timing/zweven/topspin)
Service
e Dbeheersen van een safe bovenhandse floaterservice
e rechtdoor/diagonaal serveren/kort in het centrum
¢ harde strakke floaterservice (met risico serveren)
e sprongservice (individueel)
Verdediging
¢ snelheid van handelen (reflexmatig verdedigen)
e schepbeweging met losse polsen: bal dempen
e sprawl-, pancake, knuckler (boven hoofd)
e glijrol voorwaarts (kurkentrekker) zijwaarts (links en rechts)
Blokkering
e aansluitpassen en kruispassen (snelheid van verplaatsen)
e late timing op de aanvaller (altijd iets later springen dan de aanvaller)
e 2-blok op rechts-, linksvoor, midvoor
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Vaardigheidsniveau 7, vervolg

Tactisch
Spelverdelen

e wanneer doortikbal/sprong set-up/2-slag

e dreigen en spreiden/ spelen over de grootste afstand

e wanneer penetreren (aanval/freeball)

e zwakke blokkeerders opzoeken (kijken naar het blok)
Onderhands spelen en servicepass

e gebruikt meerdere technieken (ook noodpasses)

e anticipeert op tennisservice (dieper klaarzitten)

e anticipeert op scorende service (andere positie)
Aanval

e bewust kiezen voor oplossingen: langs blok/lef

e kan opdrachten van de coach goed uitvoeren

e anticipeert op set-up (dreiging geven op midvoor ‘hangen voor de set-up’)

e anticipeert op blokkering (langs het blok slaan/via het blok uitslaan)
Service

e 0p juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)

e anticipeert op stopopstelling (kijkt hoe ze zich opstellen)

¢ kijkt hoe tegenstander reageert op scorende service
Verdediging

e innemen van de juiste uitgangsposities/eigen verantwoordelijkheid
gebruikt meerdere (en juiste) verdedigingstechnieken

e anticipeert op aanval (vookeursslag van aanvaller)

e anticipeert op positie van het blok (uit ‘blokschaduw’)

¢ de linksachter pakt zoveel mogelijk ‘rommelballen’
Blokkering

e anticipeert op stopopstelling (welke aanvallers voor?)
anticipeert op scherpe pass (blok op doortikballen)
hoge armhouding bij snelle aanval
2-blok op midvoor (bij 2-mans aanval-spelverdeler staat voor)
niet meespringen met een penetrerende spelverdeler

Mentaal

lol hebben in heel veel trainen

het beheersen van het switchen, 3-2-1 rotatie en penetreren
ook bij het 2-blok durven door te slaan (lef hebben)

durven door te slaan, ook na een bal in het blok, op kritieke standen, bij een iets
mindere set-up

ook op kritieke standen durven te passen

veel bovenhands blijven spelen

kunnen omgaan met kritiek van de coach

blokkeerder gaat het gevecht aan met de aanvaller
spelverdelers moeten de pass willen verbeteren
leergierigheid en zelfkritiek kweken

foutenanalyserende aanpak (‘zelfaanwijzingen’ geven)
scoringskansen benutten: simpele en weggeefballen
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Vaardigheidsniveau 8

Technisch
Bovenhands/spelverdelen
e set-up na penetratie (in de side out en in de rally)
e verplaatsen van het net + indraaien (grote afstand)
e 2°en 3° tempo op positie 4 en 2 en 1° tempo’s, driemeterlijn
e gebruik van afstophand bij scherpe en viakke pass
onderhandse set-up/doortikbal (I/r)/sprong set-up
Onderhands spelen en servicepass
e eerst verplaatsen
e sturen van de bal met de schouders en/of romp
e veel gebruik van noodpasses (voor/hoog/laag/naast)
e ‘dempen’ van harde services
Aanval
¢ hard diagonaal en rechtdoor slaan/eenhandige tipaanval
e 1e tempoaanval op positie 3 en 4
e omloopbal en kruisgolf op positie 3
e 2°tempoaanval op positie 4 en 2 (sneller)
¢ 3 meter aanval
Service
e beheersen van een safe bovenhandse floaterservice
e rechtdoor/diagonaal serveren/kort in het centrum
e harde strakke floaterservice (met risico serveren)
e sprongservice (individueel)
Verdediging
¢ snelheid van handelen (reflexmatig verdedigen)
e schepbeweging met losse polsen: bal dempen
e sprawl-, pancake, knuckler (boven hoofd)
e glijrol voorwaarts (kurkentrekker) zijwaarts (links en rechts)
Blokkering
e aansluitpassen en kruispassen (snelheid van verplaatsen)
e late timing op de aanvaller (altijd iets later springen dan de aanvaller)
e 2-blok op rechts-, linksvoor, midvoor
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Vaardigheidsniveau 8, vervolg

Tactisch
Spelverdelen

e wanneer doortikbal/sprong set-up/2-slag

e dreigen en spreiden/ spelen over de grootste afstand

e wanneer penetreren (aanval/freeball)

e zwakke blokkeerders opzoeken (kijken naar het blok)
Onderhands spelen en servicepass

e gebruikt meerdere technieken (ook noodpasses)

e anticipeert op tennisservice (dieper klaarzitten)

e anticipeert op scorende service (andere positie)
Aanval

e kan opdrachten van de coach goed uitvoeren

e gebruikt verschillende 1° tempo aanvallen

e aanspeelbaar zijn in de rally

e anticipeert op blokkering (langs het blok slaan / via het blok uitslaan)
Service

e 0p juiste momenten safe service gebruiken (bijv. op 25-25)

e anticipeert op stopopstelling (kijkt hoe ze zich opstellen)

e kijkt hoe tegenstander reageert op scorende service
Verdediging

e innemen van de juiste uitgangsposities / eigen verantwoordelijkheid
gebruikt meerdere (en juiste) verdedigingstechnieken

e anticipeert op aanval (vookeursslag van aanvaller)

e anticipeert op positie van het blok (uit ‘blokschaduw’)

e de linksachter pakt zoveel mogelijk ‘rommelballen’
Blokkering

e anticipeert op stopopstelling (welke aanvallers voor?)
anticipeert op scherpe pass (blok op doortikballen)
hoge armhouding bij snelle aanval
2-blok op midvoor (bij 2-mans aanval-spelverdeler staat voor)
niet meespringen met een penetrerende spelverdeler

Mentaal

scoringskansen benutten: simpele en weggeefballen

lol hebben in heel veel trainen

het beheersen van het switchen, 3-2-1 rotatie en penetreren
ook bij het 2-blok durven door te slaan (lef hebben)

durven door te slaan, ook na een bal in het blok, op kritieke standen, bij een iets mindere
set-up

ook op kritieke standen durven te passen

veel bovenhands blijven spelen

kunnen omgaan met kritiek van de coach

blokkeerder gaat het gevecht aan met de aanvaller
spelverdelers moeten de pass willen verbeteren
leergierigheid en zelfkritiek kweken

foutenanalyserende aanpak (‘zelfaanwijzingen’ geven)
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