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	Bewegingsvoorstelling
De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. uitgangshouding:
- linkervoet voor (rechtshandige)
- rechtervoet voor (linkshandige)
2. (voor rechtshandige) bal op open linkerhand op de vingertoppen vasthouden (balgevoel creëren)
3. bal in juiste stand brengen (plaats van het ventiel) - bal op de hand laten balanceren
4. kijken naar de plaats waar je naar toe wilt serveren
5. slaghand op spanning brengen:
- duim naar beneden
vingers in de richting van de tegenstander
6. bal met de linkerhand vanaf schouderhoogte, zonder rotatie naar de slagarm omhoog gooien
7. bal met vlakke gespannen hand in het midden raken
8. armbeweging stopt zo kort mogelijk na het raken van de bal (voorkomt rotatie)
9. zo spoedig mogelijk de verdedigingspositie innemen
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
BAL OPGOOIEN
|
|
|
BAL RAKEN
|
|
|
SERVE OVER KORTE AFSTAND
|
|
|
AFSTAND VERGROTEN
|
|
|
ZONDER FOUTEN SERVEREN
|
|
|
GEPLAATST SERVEREN
|
|
|
BALBAAN EN SNELHEID
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Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. uitgangshouding rechtshandige:
linkervoet voor
borst richting net
voeten ongeveer een schouderbreedte uit elkaar
2. bal met twee open handen op vingertoppen vasthouden (balgevoel creëren)
3. kijken naar de plaats waar je naar toe wilt serveren 

4. bal met twee handen recht omhoog gooien 

5. opgooiarm en slagarm omhoog brengen 

6. afbeelding begint met deze fase
- slagarm naar achteren brengen, boogspanning van de rug creëren
- rugdraaiing: schouderas en heupas draaien t.o.v. elkaar
7. de bal aan de onderkant en de voorkant (gezien vanuit de serveerder) raken en de hand over de bal doorbewegen
8. slagarm doortrekken langs het lichaam
- na het raakmoment: van rechtsboven naar linksvoor (voor rechtshandige)
9. zo spoedig mogelijk de verdedigingspositie innemen 
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	Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. uitgangshouding:
- linkervoet voor (rechtshandige)
- rechtervoet achter (iets schuin)
2. bal op open linkerhand op de vingertoppen vasthouden (balgevoel creëren)
3. bal in juiste stand brengen
- bal op de hand in de juiste stand voor de opgooi bewegen
4. - kijken naar de plaats waar je naar toe wilt serveren
- voorste voet plaatsen in de richting waar je naar toe wilt serveren
5. de rechterarm gestrekt achterwaarts – zover naar achter bewegen tot er weerstand komt van het schoudergewricht
6. - de rechterarm van achter het lichaam naar voren bewegen
- de linkerhand gooit de bal een klein stukje omhoog, vlak voordat de rechterarm de bal raakt
- gewichtsoverdracht van rechter- naar linkerbeen
7. raken van de bal:
- met open hand (vingers tegen elkaar of los van elkaar)
- met gesloten hand (platte vuist, zie afbeelding)
8. zo spoedig mogelijk de verdedigingspositie innemen 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
BAL OPGOOIEN
|
|
|
BAL RAKEN
|
|
|
SERVE OVER KORTE AFSTAND
|
|
|
AFSTAND VERGROTEN
|
|
|
ZONDER FOUTEN SERVEREN
|
|
|
GEPLAATST SERVEREN
|
|
|
BALBAAN EN SNELHEID
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	Bewegingsvoorstelling 

De acht belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. kijken naar de bal.
2. verplaatsen naar de pass-positie
3. de armen zijn los en zoeken de bal op
4. schouders omhoog brengen in de richting van de oren
5. de linkerschouder beweegt naar beneden en de rechterschouder omhoog (des te hoger de bal gespeeld wordt, des te groter het hoogte verschil van beide schouders)
6. de onderarmen komen bij elkaar en raken de bal
7. de onderarmen bewegen enigszins naar de positie van de spelverdeler
8. de beweging afmaken en een stap maken in de richting waar de bal heen gaat (start aanvalsdekking of aanloop van de aanval) 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
ONDERARMS SPELEN/SERVICE-PASS
1. BALBEHANDELING
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) voorwaarts : looptechniek
b) zijwaarts:zijwaartse shuffle (links en rechts)
: sidestep (uitvalspas links en rechts)
: lopen (indraaien van de romp en lopen)
c) achterwaarts: achterwaartse shuffle
: backstep (achterwaartse pas(sen))
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
speler staat op diverse uitgangsposities in het veld
a) Positie 1
b) Positie 6
c) Positie 5
4. PASS-TECHNIEKEN
Het moderne volleybal vraagt om de beheersing van meerdere pass-technieken, diverse uitgangsposities en meerdere vormen van verplaatsen. Het schema kan dan ook worden uitgebreid met:
a) pass met linkervoet voor
b) pass met rechtervoet voor
c) pass in schredestand (meest gebruikte uitgangspositie)
d) pivoterend spelen van de bal
e) noodtechnieken: b.v. op 1 knie 
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	Bewegingsvoorstelling 

De acht belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. kijken naar de bal
2. uitgangspositie:
- knieën licht gebogen
- romp iets naar voren
- armen wijzen naar voren 

3. als de bal nadert:
knieën buigen
4. schouders omhoog brengen in de richting van de oren
5. armen schuin naar de grond laten richten
6. actieve beenstrekking op het moment van spelen
7. onderarmen duwen de bal weg
8. de beweging afmaken en een stap maken in de richting waar de bal heen gaat (start aanvalsdekking of aanloop van de aanval) 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
ONDERARMS SPELEN/SERVICE-PASS
1. BALBEHANDELING
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) Voorwaarts : looptechniek
b) Zijwaarts : zijwaartse shuffle (links en rechts) : sidestep (uitvalspas links en rechts) : lopen (indraaien van de romp en lopen)
c) Achterwaarts : achterwaartse shuffle : backstep (achterwaartse pas(sen))
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
speler staat op diverse uitgangsposities in het veld
a) Positie 1
b) Positie 6
c) Positie 5
4. PASS-TECHNIEKEN
Het moderne volleybal vraagt om de beheersing van meerdere pass-technieken, diverse uitgangsposities en meerdere vormen van verplaatsen. Het schema kan dan ook worden uitgebreid met:
a) pass met linkervoet voor
b) pass met rechtervoet voor
c) pass in schredestand (meest gebruikte uitgangspositie)
d) pivoterend spelen van de bal
e) noodtechnieken: b.v. op 1 knie 
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	Bewegingsvoorstelling 

De acht belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. kijken naar de bal – lichaam staat in de richting waar de bal vandaan komt
2. uitgangspositie:
- knieën en ellebogen licht gebogen
- voeten in schredestand
- handen op hoofdhoogte
3. als de bal nadert:
knieën en ellebogen buigen
4. benen strekken en stilstaan vlak voor en op het moment van spelen
5. de bal spelen:
wijsvingers en duimen vormen een driehoekje – handen vormen op het raakmoment een kommetje
6. armen volledig uitstrekken
7. vingers wijzen de bal na
8. de positie innemen voor de aanvalsdekking 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
BOVENARMS SPELEN/SPELVERDELEN
1. BALBEHANDELING
- voorwaarts spelen
- achterwaarts spelen
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) van pos. 1 naar pos. 2/3
b) van het net (blok) naar de 3 mtr. Lijn
c) van pos. 5 naar pos. 2/3
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
a) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
b) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 2
c) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
d) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
e) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
f) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
4. BOVENHANDS SPELEN IN SPRONG EN SPELVERDELEN IN SPRONG
hiervoor kan hetzelfde opbouwschema worden gebruikt
5. SPECIALISATIE SPELVERDELEN:
a) set-up naar pos. 3
b) meerdere tempo’s spelen
c) combinaties spelen
d) pivoterend spelen op het linker- en rechterbeen 
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	Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. geconcentreerd kijken naar de bal – lichaam staat in de richting waar de bal vandaan komt
2. snelle verplaatsing naar de positie waar de bal gespeeld zal worden
Onder de bal komen
3. knieën buigen en afzetten voor de sprong, bovenlichaam draait naar (staat in) de richting waar de bal naar toe moet
4. handen eindigen boven het hoofd, niet maximaal springen, een hup is voldoende
5. de bal recht boven het hoofd spelen
6. strekking armen vlak voor en op het raakmoment met de bal
7. vingers wijzen de bal na
8. landing op de tenen en doorbuigen in de knieën
9. de positie innemen voor de aanvalsdekking 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
BOVENHANDS SPELEN/SPELVERDELEN
1. BALBEHANDELING
- voorwaarts spelen
- achterwaarts spelen
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) van pos. 1 naar pos. 2/3
b) van het net (blok) naar de 3 mtr. Lijn
c) van pos. 5 naar pos. 2/3
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
a) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
b) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 2
c) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
d) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
e) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
f) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
4. BOVENHANDS SPELEN IN SPRONG EN SPELVERDELEN IN SPRONG
hiervoor kan hetzelfde opbouwschema worden gebruikt
5. SPECIALISATIE SPELVERDELEN:
a) set-up naar pos. 3
b) meerdere tempo’s spelen
c) combinaties spelen
d) pivoterend spelen op het linker- en rechterbeen 
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	Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. geconcentreerd kijken naar de bal – lichaam staat in de richting waar de bal vandaan komt
2. verplaatsing naar de bal toe
- onder de bal komen
3. uitgangspositie
- rechterbeen voor
- hoek van de schouders en voeten t.o.v. het net: 45°
4. de handen boven het hoofd brengen
5. lichaam in balans brengen: vanuit de uitgangspositie het bovenlichaam (schouderlijn) loodrecht t.o.v. het net plaatsen
6. handen licht naar achteren kantelen en de bal met 10 vingers spelen
7. - strekking van armen en benen vlak voor en op het speelmoment
- kromming van de rug
- strek schuin naar boven
8. vingers wijzen de bal na
9. de positie innemen voor de aanvalsdekking 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
BOVENHANDS SPELEN/SPELVERDELEN
1. BALBEHANDELING
- voorwaarts spelen
- achterwaarts spelen
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) van pos. 1 naar pos. 2/3
b) van het net (blok) naar de 3 mtr. Lijn
c) van pos. 5 naar pos. 2/3
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
a) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
b) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 2
c) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
d) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
e) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
f) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
4. BOVENHANDS SPELEN IN SPRONG EN SPELVERDELEN IN SPRONG
hiervoor kan hetzelfde opbouwschema worden gebruikt
5. SPECIALISATIE SPELVERDELEN:
a) set-up naar pos. 3
b) meerdere tempo’s spelen
c) combinaties spelen
d) pivoterend spelen op het linker- en rechterbeen 
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	Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. geconcentreerd kijken naar de bal – lichaam staat in de richting waar de bal vandaan komt
2. erplaatsing naar de bal toe
- onder de bal komen
3. uitgangspositie
- rechterbeen voor
- hoek van de schouders en voeten t.o.v. het net: 45°
4. de handen boven het hoofd brengen
5. - rechterhand: hoog en evenwijdig aan net (remhand)
- linkerhand: boven het hoofd (stuurhand)
- ellebogen gebogen
6. bal met 10 vingers spelen
7. stilstaan op het moment van spelen
8. - actieve beenstrekking en armstrekking
vlak voor en op het speelmoment
- vingers wijzen de bal na
9. bal volgen en de positie innemen voor de aanvalsdekking 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
BOVENHANDS SPELEN/SPELVERDELEN
1. BALBEHANDELING
- voorwaarts spelen
- achterwaarts spelen
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) van pos. 1 naar pos. 2/3
b) van het net (blok) naar de 3 mtr. Lijn4
c) van pos. 5 naar pos. 2/3
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
a) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
b) verplaatsen van pos. 1 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 2
c) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
d) verplaatsen van het net naar de 3 mtr.lijn – set-up naar pos. 4
e) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
f) verplaatsen van pos. 5 naar pos. 2/3 – set-up naar pos. 4
4. BOVENHANDS SPELEN IN SPRONG EN SPELVERDELEN IN SPRONG
hiervoor kan hetzelfde opbouwschema worden gebruikt
5. SPECIALISATIE SPELVERDELEN:
a) set-up naar pos. 3
b) meerdere tempo’s spelen
c) combinaties spelen
d) pivoterend spelen op het linker- en rechterbeen 
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Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. kijken naar de bal (set up), inschatten van de balbaan, kiezen startmoment van de aanloop.
2. aanhoop schuin naar het net toe, en positie kiezen t.o.v. de bal, armen achterwaarts zwaaien
3. ritme:
één-na-laatste plaats is groot en snel waarna een kortere aansluitpas volgt
4. aanloop met volgorde (laatste 2 passen):
- rechtshandige: rechts – links
- linkshandige: links - rechts
5. rechtervoet wijst in de richting van de bal – linkervoet eindigt evenwijdig aan het net
(rechtshandige aanvaller)
6. beide armen gaan omhoog:
- linker arm wijst naar de bal
- rechterarm gaat achtereenvolgens naar achteren - omlaag - omhoog
(rotatie beweging, rechtshandige aanvaller)
7. - slag schouder draait van het net af
- draaiing in de rug
8. slaan om de bal – landen op twee voeten – doorbuigen van de knieën
9. uitgangspositie voor een eventuele volgende actie 
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	Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. uitgangspositie innemen:
handen op hoofdhoogte
knieën iets gebogen
voeten op schouderbreedte
2. kijken naar het veld van de tegenpartij
3. kijken naar de pass en de set-up
4. plaatsbepaling t.o.v. de bal
5. kijken naar de aanvaller
6. de afzet van de blokkeerder – met gebruikmaking van de benen
- armen blijven op hoofdhoogte
7. actieve armstrekking, bene (voeten) steken naar voren (buikspieren aanspannen)
8. handen boven het net plaatsen – vingers van de handen spreiden en aanspannen
9. indien de bal in het spel blijft: klaarmaken voor een volgende speelactie 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
BLOKKERING
1. BALBEHANDELING
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) aansluitpassen
b) kruispassen
c) looptechniek
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
a) 2-blok op positie 2
b) 2-blok op positie 4
4. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING+ GERICHT SPELEN
a) wijde opstelling (buitenspelers bij de antenne) verplaatsen van buiten naar binnen
b) gecentreerde opstelling (spelers staan rond positie 3) verplaatsen van binnen naar buiten
c) keuze van het soort blok: zoneblok/aanvallend/remmend
5. SPECIALISATIE SPELVERDELEN:
a) blokkeren van aanval op positie 3
b) blokkeren van diverse tempo’s van aanvallen
c) blokkeren van combinaties 
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	Bewegingsvoorstelling 

De tien belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. Uitgangspositie innemen:
handen op hoofdhoogte
knieën iets gebogen
voeten op schouderbreedte
2. kijken naar het veld van de tegenpartij 

3. kijken naar de pass en de set-up 

4. verplaatsen naar de plaats waar de set-up heen gaat d.m.v. een loopverplaatsing, voorlaatste lange pas met linker been (kruispas, zie afbeelding)
5. kijken naar de buitenblokkeerder en positie kiezen naast de buitenblokkeerder
6. samen tegelijk afzetten voor het blok 

7. de afzet van de blokkeerder
- armen blijven op hoofdhoogte 

8. actieve armstrekking - benen (voeten) strekken naar voren (buikspieren aanspannen)
9. Handen boven het net, vingers spreiden en aanspannen 

10. indien de bal in het spel blijft: klaarmaken voor een volgende speelactie 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
BLOKKERING
1. BALBEHANDELING 

2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) aansluitpassen
b) kruispassen
c) looptechniek
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING+ GERICHT SPELEN
a) 2-blok op positie 2
b) 2-blok op positie 4
4. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING+ GERICHT SPELEN
a) wijde opstelling (buitenspelers bij de antenne)
verplaatsen van buiten naar binnen
b) gecentreerde opstelling (spelers staan rond positie 3)
verplaatsen van binnen naar buiten
c) keuze van het soort blok: zoneblok/aanvallend/remmend
5. SPECIALISATIE SPELVERDELEN:
a) blokkeren van aanval op positie 3
b) blokkeren van diverse tempo’s van aanvallen
c) blokkeren van combinaties 
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	Bewegingsvoorstelling 

De negen belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. positie waar de bal komt
2. verplaatsen naar de positie waar de bal komt
3. rechtervoet iets voor de linkervoet
4. schouders omhoog brengen in de richting van de oren
5. raakpunt voor het linkerbeen tussen knie en heuphoogte
6. armen wijzen naar voren – hoek tussen armen en bovenlichaam is 45° - ellebogen zijn gestrekt – armen naar beneden duwen
7. beenstrekking vlak voor het raakmoment – onderarmen duwen de bal weg en zijn gekanteld in de speelrichting (onderarmen wijzen naar het doel)
8. de beweging afmaken en een stap maken in de richting waar de bal heen moet
9. uitgangspositie innemen voor aanvalsdekking of aanloop voor een aanval 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
ONDERARMS SPELEN/NA VERPLAATSING
1. BALBEHANDELING
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) Voorwaarts : looptechniek
b) Zijwaarts : zijwaartse shuffle (links en rechts) : sidestep (uitvalspas links en rechts) : lopen (indraaien van de romp en lopen)
c) Achterwaarts : achterwaartse shuffle : backstep (achterwaartse pas(sen))3.
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
speler staat op diverse uitgangsposities in het veld
a) Positie 1
b) Positie 6
c) Positie 5
4. SERVICE-PASS-TECHNIEKEN
Het moderne volleybal vraagt om de beheersing van meerdere stop-technieken, diverse uitgangsposities en meerdere vormen van verplaatsen. Het schema kan dan ook worden uitgebreid met:
a) pass met linkervoet voor
b) pass met rechtervoet voor
c) pass in schredestand (meest gebruikte uitgangspositie)
d) pivoterend spelen van de bal
e) noodtechnieken: b.v. op 1 knie 
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	Bewegingsvoorstelling 

De acht belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. Algemene verdedigingshouding innemen:
- knieën gebogen
2. kijken naar de bal en in welke richting de set-up van de tegenstander gaat
3. verplaatsing naar de plaats waar verdedigd moet worden
4. lage uitgangshouding innemen voor de verdedigingsactie
5. lichaamszwaartepunt gericht naar voren – knieën gebogen en voor de voeten – schouders voor de knieën – ontspannen schouders
Spanning op bovenbeenspieren
6. de armen op de juiste positie onder de bal plaatsen en met twee armen verdedigen – in de richting van de spelverdeler of het centrum van het eigen veld
7. onderarmen beweeglijk houden – uit de ellebogen de schepbeweging maken (asl de beweging goed is gaat de bal omhoog (contraspin) en blijft in het veld)
8. uitgangspositie innemen voor aanvalsdekking of aanloop voor een aanval 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
LAGE VELD/VERDEDIGING
1. BALBEHANDELING
a) aanval recht op de speler
b) aanval links van de speler
c) aanval rechts van de speler
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 5 – aanval diagonaal
start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 5 – aanval rechtdoor
start bij net – verplaatsen naar 3 mtr.lijn – aanval diagonaal
start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 1 – aanval diagonaal
start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 1 – aanval rechtdoor
start bij net – verplaatsen naar 3 mtr.lijn – aanval diagonaal
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN 

4. UITVOERINGSVORMEN
dit opbouwschema is voor meerdere uitvoeringsvormen van de verdediging te gebruiken:
a) roltechniek (1 en 2-handig)
- om de lengte-as
b) schuiftechniek: éénhandig
c) sprwal: tweehandig laag voor de voeten
d) duiktechniek (jongens) 

Bij de stap BALBEHANDELING moet eerst de techniek zonder bal worden getraind
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	Bewegingsvoorstelling 

De acht belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. Algemene verdedigingshouding innemen:
knieën gebogen
armen los
bovenlichaam naar voren gebogen
2. verplaatsen naar de bal toe
3. grote laatste pas maken
4. twee handen onder de bal plaatsen en de bal spelen
5. één arm gaat gestrekt door, boven het hoofd
6. andere arm op de buik leggen (elleboog is dan het steunpunt bij het doorrollen) of de arm gestrekt naast het lichaam leggen
7. doordraaien op de rug
8. beide benen over de schouder gooien
9. uitgangspositie innemen voor aanvalsdekking of aanloop voor een aanval 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
LAGE VELD/VERDEDIGING
1. BALBEHANDELING
aanval recht op de speler
aanval links van de speler
aanval rechts van de speler
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 5 – aanval diagonaal
b) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 5 – aanval rechtdoor
c) start bij net – verplaatsen naar 3 mtr.lijn – aanval diagonaal
d) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 1 – aanval diagonaal
e) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 1 – aanval rechtdoor
f) start bij net – verplaatsen naar 3 mtr.lijn – aanval diagonaal
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
4. UITVOERINGSVORMEN
dit opbouwschema is voor meerdere uitvoeringsvormen van de verdediging te gebruiken:
a) roltechniek (1 en 2-handig)
- om de lengte-as
b) schuiftechniek: éénhandig
c) sprwal: tweehandig laag voor de voeten
d) duiktechniek (jongens) 

bij de stap BALBEHANDELING moet eerst de techniek zonder bal worden getraind
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	Bewegingsvoorstelling 

De acht belangrijkste stappen bij de techniekuitvoering zijn hieronder beschreven
1. Algemene verdedigingshouding innemen:
knieën gebogen
armen los
bovenlichaam naar voren gebogen
2. verplaatsen naar de bal toe
3. grote laatste pas maken
4. met de speelhand zover mogelijk naar voren reiken, met de andere hand wordt het lichaam ondersteund
5. hand plat op de grond leggen en met de andere hand knikbeweging naar boven maken
6. bak omhoog spelen
7. lichaam opvangen op de handen en het bovenlichaam
8. doorglijden en zo snel mogelijk weer opstaan en uitgangspositie innemen voor aanvalsdekking of aanloop voor een aanval 
	Opbouwschema
Het aanleren van techniek moet systematisch gebeuren. Onderstaand is een opbouwschema weergegeven, zoals dat binnen de NeVoBo wordt gebruikt.
Techniek:
LAGE VELD/VERDEDIGING
1. BALBEHANDELING
a) aanval recht op de speler
b) aanval links van de speler
c) aanval rechts van de speler
2. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING
a) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 5 – aanval diagonaal
b) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 5 – aanval rechtdoor
c) start bij net – verplaatsen naar 3 mtr.lijn – aanval diagonaal
d) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 1 – aanval diagonaal
e) start bij 3 mtr.lijn – verplaatsen naar pos. 1 – aanval rechtdoor
f) start bij net – verplaatsen naar 3 mtr.lijn – aanval diagonaal
3. VERPLAATSEN + BALBEHANDELING + GERICHT SPELEN
4. UITVOERINGSVORMEN
dit opbouwschema is voor meerdere uitvoeringsvormen van de verdediging te gebruiken:
a) roltechniek (1 en 2-handig)
- om de lengte-as
b) schuiftechniek: éénhandig
c) sprwal: tweehandig laag voor de voeten
d) duiktechniek (jongens) 

bij de stap BALBEHANDELING moet eerst de techniek zonder bal worden getraind


