Jonge sps die de basistechnieken Toetsen, Baggeren (en ev ook slaan) relatief goed beheersen, kan je best “uitdagen” zowel individueel als per 2, per 3, enz

Ze leren dan ook continu geconcentreerd te blijven, toch een absolute must bij een volleybalwedstrijd, of niet ? Succes ! (Wilfried)
Oefeningen (2 pag)
1) individueel

- de bal afwisselend met L- en R handpalm ± 50cm opwaarts slaan. Wie kan een reeks van 10 maken zonder onderbreking en dus zonder 2 opeenvolgende “slagen” met eenzelfde hand
- idem, maar wie maakt de langste reeks (laat ze hun persoonlijk record noteren). Wie foutloos 30 haalt, mag/moet stoppen
- idem, maar de volgorde is nu L-palm, R-palm, L-voorarm, R-voorarm en dan weer L-palm enz (stel zelf de doelen op)
- idem, maar na de voorarmtechniek voeg je nog L/R-palmbal met raakpunt boven het hoofd toe (duidelijk ?)
- toetsen tegen de Muur (moeilijker tegen een BB-plank !) wie lukt een reeks van 5 boven een door jou aangegeven hoogte (bv 4m) / wie lukt de langste reeks (stoppen aan 20) (noteren)
- onderarms tegen de M (zie hiervoor bij toets)
- afwisselend toets en onderarms
- vloer-muursmash reeks a) in kniezit b) in stand

2) teamwerk met alle aanwezigen samen: 

- zie de oefeningen van hierboven, ze lossen dus elkaar af in vast volgorde. Hoeveel halen ze zonder onderbreking ? (NIET de smash in kniezit)
- 4 sps aan één kant van ‘t net 3 aan de andere om te starten
- de bal toetsend of baggerend (=OA) over ’t net spelen, overlopen en aansluiten. Hoeveel halen we zonder onderbreking ? Lukken “we” een reeks van 50 !?
- idem, maar de bal enkel toetsend spelen (bij “mijn” club van toen lukten 5 meisjesminiemen een reeks van 112, dus zonder onderbreking. We maakten een groepsfoto van die 5 een hingen die op in het clubcafetaria met de vermelding van dat record, hun namen en de datum)
- idem, maar enkel baggerend

3) per 2 (samenstellingen regelmatig wijzigen en ook hier best weer noteren hoe hoog de reeks is die ze lukken, je kan – als iedereen met iedereen heeft gespeeld – zelfs een individueel klassement opmaken)

a) tegen de Muur – mekaar aflossend tegen de M toetsen (onder hoek)
b) idem, maar A toetst tegen de M en B toetst naar A (ook omdraaien – kan in 4 versies want ook van L naar R en omgekeerd)
c) en d) kan ook onderarms
e) over ‘t Net – OA opspelen en toetsend over / omgekeerd / 

4) 2 MET 2

a) in 3 aanrakingen per PLOEGvan2 de bal over ‘t N spelen (langste reeks ?)
b) (aanbrengen penetratie) de 2 sps van elk team (resp A-B / C-D) “staan” achter” elkaar. De voorste toetst de bal over ‘t net naar de voorste aan de andere kant. Pas op ‘t moment van die overspeeltoets mag de achterste sp van het aangespeelde 2-tal naar ‘t Net “lopen” om er de “pas” te geven aan wie verdedigde. Die Pen-sp keert meteen terug naar achter en is dus vaste passeur (idem aan de andere kant). Later kan je die oef ook doen met telkens wisselen van taak. Je kan ook “eisen” dat wie de bal over ‘t net speelt er moet voor zorgen dat de ontvangen sp achter de 3m staat, enz
c) idem als b maar op afgebakend veld en nadat de bal bv 4 keer correct (dus makkelijk) over ‘t net is gegaan, mogen ze spelen voor winst, maar 3-slagspel is verplicht (altijd starten met een makkelijke overGOOIbal

5) 3 MET 3 (als er 7 zijn, wordt 1 (tijdelijk vaste) sp na elke balnetoverschrijding even gewisseld = stapt even opzij tot de volgende faze)

a) we maken een zolang mogelijke rally met 3 slagspel, maar alle 3 de sps moeten de bal gespeeld hebben (willekeurige volgorde)
b) idem, maar na iedere netoverschrijding = andere passeur (vaste volgorde)
c) idem maar na iedere netoverschrijding voor iedere sp een andere taak
d) zoals 3-c, maar pas uitspelen voor puntwinst na bv 6 netoverschrijdingen
e) (zoals bij 2 met 2) kan je ook hier het penetratiespelpatroon aanbrengen. Dan staan er 2 sps (bv A en B) naast elkaar in verdediging met C iets verder van ‘t net en loopt C naar “’t net OP ‘T MOMENT van de overtoets. Hierbij verder uit te bouwen met

- C set(upt) naar wie NIET verdedigde
- C set altijd rugwaarts naar wie niet verdedigde (dus soms met L-zij naar ‘t Net soms met R-zijde)

- idem, maar zowel A als B komen springen VOOR (resp achter) C, wie niet verdedigde komt dichtst bij C en krijgt de bal

6) Diezelfde penetratiespeloefening kan je ook toepassen in 4 “tegen” 4, waarbij je dan bv opdraagt dat enkel wie verdedigde aan de ene kant van de passeur komt springen en de 2 andere aan de andere kant met aanpassing van de hoogte van de passen (SU’s) en de vaste volgorde van aanspelen. Bv bij de 1ste rally “kort” dichtbij, bij de 2de iest hoger naar de 2de die niet verdedigde, bij de 3de naar wie wel verdedigde, maar alle AVs moeten wel springen

Alle oefeningen waarbij getoetst wordt, kan je nog moeilijker maken door ze daarbij te laten springen (gesprongen toets en/of overtoets)

Je kan de 3de (dus overspeel)bal in de oefeningen 2-2 3-3 en 4-4 ook “technisch” laten slaan (smashen) bv eerst uit stand, later uit sprong (al dan niet met een blok ertegenover), maar kies dan voor een smal veld waardoor richten verplicht wordt

Vanaf 2 MET 2 en 3 aanrakingen per team kan je iemand van de verdedigende ploeg ook opdragen  om te blokken. Soms wordt dat dan aansluitend Setup na Blok of na blok weg van ‘t net-aanloop-“aanval”

Dit zijn zo goed als allemaal, wat men noemt, “gesloten” oefeningen = vaste opdrachten zonder keuze, maar het doel is dan ook dat ze er telkens ALLEN bij te pas komen.

