TRAINING 2: VOLLEYBALSCHOOL – VOLLEYBALSPEELTUIN

Opstelling

Benodigdheden: zweedse banken / kegels / hoepels / dobbelstenen / ballen






Dobbelsteen fitness:

Iedereen gooit 1 X met de dobbelsteen. Men voert de opdracht uit die bij het gegooide nummer hoort; na de opdracht gooit men opnieuw met de dobbelsteen

Reeks 1: loopvormen

“1”
5 rondjes lopen rond de zaal, rond de kegels 

“2”
lopen op de zweedse banken 5 rondjes

“3”
lopen met de benen gespreid over de banken (afwisselend vw en aw) 4 rondjes

“4”
slalom tussen de banken (rondjes)

“5”
lopen met één voet op en één voet af de bank (1 rondje)

“6”
5 rondjes “achtloop”

Reeks 2: fitness-oefeningen

“1”
20 wisselsprongen  of  20 spreidsprongen

“2”
10 wendsprongen of  10 x op en af de bank springen

“3”
hdnsteun op de bank, voeten afwisselend links en rechts over de bank plaatsen (wisselen in sprong) of handensteun op de bank en afwisselend voeten op de bank plaatsen en spreiden over de bank

“4”
20 sit-ups voeten onder de zweedse bank of handenstep 5 x op en af de bank

“5”
buiklig op de bank zichzelf voortrekken tot op het einde van de bank  of buiklig op de bank en zichzelf voortduwen tot het einde van de bank

“6”
gewoon 10 X over de bank springen / 10 X links-rechts op de bank stappen en links-rechts van de bank stappen

Opdracht 2: per twee spelers één hoepel

Tr rolt de hoepel spelers voeren om buurt de opdracht uit:

· hd voor de hoepel leggen en op tijd wegtrekken

· met de voet door de hoepel de grond tikken

· met de hand door de hoepel de grond tikken

· rond de hoepel lopen

· bal doorgeven door de hoepel

· hoepel inhalen en spreidsprong over de hoepel

· combinatie van voorgaande oefeningen

Opdracht 3: Ballenoorlog

Het terrein wordt in twee helften verdeeld, de spelers worden in twee ploegen verdeeld. Men tracht zoveel mogelijk ballen op het terrein van de tegenstander gooien. Speeltijd ongeveer 1 minuut (welke ploeg wint?). Opdracht herhalen maar met rollen, slaan, gooien met één hand, enz….

Opdracht 4: Balvaardigheid / gooien en vangen van ballen

· Bal opgooien hdnklap voor, achter het lichaam en bal opvangen

· Bal opgooien hdnklap onder l-been, r-been en bal opvangen

· Combinatie van voogaande oefeningen

· Bal opgooien, spreidzit, bal laten botsen tussen gespreide benen en opvangen na één bots

· Bal opgooien, spreidzit, bal laten botsen tussen gespreide benen snel op de buik draaien en opnieuw bal laten botsen tussen gespreide benen

· Ruglig, bal opgooien en opnieuw opvangen

· Bal opgooien met hdn de grond tikken en bal opnieuw opvangen

· Bal opgooien hdnklap boven het hoofd en bal opvangen boven het  hoofd

· Bal opgooien, en bal in zit opvangen

· Enz…

Opdracht 5: toetsen

· Bal opgooien en over het net toetsen, een bank raken = 1 punt

· Idem maar bal opgooien Ct en dan pas over het net toetsen

Hoeveel punten scoor ik? Speeltijd: 5 à 10 minuten
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