volleybalclub
OEFENINGEN: RECEPTIE TO

Verklaring gebruikte tekens

De (meest) gebruikte tekens in mijn tekening met hun

betekenis.
L L
@ Passer/loper
X1 Midden
@ Diagonaal
A Spelverdeler
@ Libero
C  Trainer/coach
—> Balbaan (serve, aangool, pass, eld
——— Balbaan (aanval)
====2 Looprichting / -pad
l Bal
Spervuur

UGP: Uitgangspositie
UGH: Uitgangshouding
SV: Spelverdeler
Passing = Receptie
Boha: Bovenhands

Kast = Ballenmand
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Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu

1, 2 en 3 serveren om de beurt op 3 passers.
4 en 5 vangen bal af en wisselen na afvangen
met de serveerder van plek en serveerder
gaat afvangen. Passer wisselt met speler die
in de wacht staat. Zorg ervoor dat de passers
weer snel klaar staan, zodat er snel weer een
service plaats kan vinden. Ik heb deze
oefening bedoelt als oefening aan het eind
van de warming up, dus houd het tempo hoog.

Nadat alle speelsters 5 ballen hebben gepasst
wissel je van kant waar geserveerd wordt.

Passer zorgen ervoor dat de bal gepasst
wordt en dat de communicatie verzorgt is
(opeisen van de bal) en dat de gemaakte
afspraken (is taak van trainer om deze
duidelijk te communiceren naar je team)
nagekomen worden.

pak je eigen accenten, deze kunnen liggen op
het technische vlak, maar ook mentaal.

tonger{o



3-meter fout is weg
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4 tegen 4 passing

Rondjes serveren op de anderen.
Pass moet binnen de 3
Daarna een 3 meter op A of B of aanval op positie 4.

Kijk welke keuze er gemaakt wordt als er een record
gezet kan worden

&

Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu

Team A serveert op team B. B krijgt een punt als
de bal niet verwerkt kan worden door A. Maar raakt
een punt kwijt als zij de bal niet over het net krijgen.
fout serveren door A is ook een punt aftrek

Wie het eerst 5 punten haalt, daarna wisselen.
Waarna A gaat passen. Het team dat als eerste 5
punten haalt krijgt 1 groot punt. Best of Five met
grote punten.



OEFENINGEN: RECEPTIE

Aanleren hoog beginnen

olleybalclib
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Aanleren hoog beginnen 3 tegen 5

De speelsters met de bal gooien na stuiten een
strakke bal over het net. De passer start direct na
de stuit met shuffelen en passed de bal naar de
speelster aan het net.

Er wordt gestart op max. 4 meter van het net
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Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu

Net voor dat de bal geraakt wordt beginnen de
passers met shuffelen naar achteren, met z'n allen!!!
Zolang als nodig is shuffelen, anders zo lang
mogelijk shuffelen en uit de balbaan stappen.

Waar mogelijk binnen het lichaam passen en voor
zo veel mogelijk rust zorgen in de beweging op het
moment van balcontact. Dus hoek maken en bal het
werk laten doen.

Opeisen!!

Na de passing aanbieden voor een 3-meter aanval,
andere team BLOKT en verdedigd.

Als het kan een 2 blok op B (rven m) en op A (Iv en
m) Na verdedigen doorspelen.

10 x serveren en dan doordraaien

fovo
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Aanleren hoog beginnen 4 tegen 4

Bﬂ 3 teams van 3 die om de 5 services passen.
@ 1 sv, die wisselt na elke hele ronde met de andere

@ SV.

Net voor dat de bal geraakt wordt beginnen de
passers met bewegen naar achteren, met z'n allen!!!
Zolang als nodig is bewegen, anders zo lang
mogelijk bewegen en uit de balbaan stappen.

@ @ @ Waar mogelijk binnen het lichaam passen en voor
zo veel mogelijk rust zorgen in de beweging op het
ﬁ moment van balcontact.

Opeisen!!

andere team BLOKT en verdedigd.
L Als het kan een 2 blok op B (rven m) enop A (Iv en
m) Na verdeidgen niet doorspelen.

@ @ @ Na de passing aanbieden voor een 3-meter aanval,

Aanleren hoog beginnen 6 tegen 4

Bﬂ@ Team Serveert op team B.
- A Elke rotatie 5 ballen serveren. Daarna wisselen van

samenstelling.

Afhankelijk van wie er serveert wordt de UGP
aangepast. Bij een harde vlakke serve meer laten
zakken. Bij een korte serve juist iets korter gaan
staan. UGP normaal gesproken op 4 meter van het

net.
.'_ﬁ_ ——ta Afstand afleggen met grote shuffles, rust in
beweging en eindfase bewaren. hoek maken en de

@ >(1 bal het werk laten doen.
@ % N
Lo

B
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Aanleren hoog beginnen met 3 passers

Bﬂ 3 teams van 3 die om de 5 services passen.
@ 1 sv, die wisselt na elke hele ronde met de andere

@ SV.

Net voor dat de bal geraakt wordt beginnen de
passers met bewegen naar achteren, met z'n allen!!!
Zolang als nodig is bewegen, anders zo lang
mogelijk bewegen en uit de balbaan stappen.

@ @ @ Waar mogelijk binnen het lichaam passen en voor
zo veel mogelijk rust zorgen in de beweging op het
ﬁ moment van balcontact.

Opeisen!!

andere team BLOKT en verdedigd.
L Als het kan een 2 blok op B (rven m) enop A (Iv en
m) Na verdeidgen niet doorspelen.

@ @ @ Na de passing aanbieden voor een 3-meter aanval,

Fout is weg

mc Pass moet zodanig zijn dat de SV een setup binnen
@ de 3-meter bovenhands kan spelen. Kijken wie de
grootste serie kan maken van goeie passes.
Spelverdeelsters beslissen of de pass goed is.

Elke fout telt, dus je gaat ook weg als je de aanval in
het net slaat, of uit. Foutserve is punt voor passers

Accenten:

(2 2
UGH armen naast het lichaam, alleen maar
vastpakken voor dat de bal gespeeld wordt.
Armen vast zetten.

Voetenwerk(Let erop dat speelsters zich
verplaatsen om onder de bal te komen en het niet

@ @ uit de rug oplossen)
C Hoeken maken met de schouders

@ A & Benen gebruiken bij een zachte bal

Pl —————
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Fout is weg (2)

Pass moet gegeven worden tussen 3 en 2 en half
@ @ @ (met krijt uitekenen) Kijken wie de grootste serie kan
maken van goeie passes, SV beslist of de pass
goed is.

@ @ Teams in de wacht serveren om en om.

Accenten:

ﬂ UGH armen naast het lichaam, aleen maar
Do m— — ——— vastpakken voor dat de bal gespeelt wordt.
ﬁ Armen vast zetten.
Voetenwerk(Let erop dat speelsters zich
verplaatsen om onder de bal te komen en het niet
uit de rug oplossen)
@ @ Hoeken maken met de schouders
Benen gebruiken bij een zachte bal

G @ W@

Foutisweg -
3) =

ﬁ'}. Verdeel je speelsters in 3-teams zonder de
B spelverdeelsters.

/_f}_\. fﬁ_\. Het team aan kant A mag passen en proberen te
scoren. De 2 teams aan kant B moeten dat
proberen te beletten door te blokkeren en te
verdedigen.

Als het team aan kant A scoort, blijft het staan en
krijgt het een punt.
W, K, X ig P

B m— — — ——
Als het team aan de A-kant niet scoort, dan gaat het
team aan het net(de X-jes) naar kant A om te
passen en aan te vallen. Het team dat serveert
(driehoekjes) gaat naar het net en het team aan

@ @ @ kant A, gaat aan de B-kant serveren.

Zorg ervoor dat als je 3 of meer middens hebt, dat
é elk team minimaal 1 midden heeft.

A Tellen wie de langste serie van aanvallen kan
maken.

Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu



Pass-oefening met 8 speelsters
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De SV in veld A serveert. Elk team kan winnen door
de 3 punten te halen.

Bij B is dat d.m.v. een succesvolle aanval, maar A
raakt een punt kwijt als de bal niet, of niet goed
gepassed wordt.

A kan punten verdienen met een Kkill blok, of een
succesvolle aanval na verdedigen van een aanval
van B

Je kunt weer een groot punt toekennen als een
team 3 punten heeft gehaald en dan best-of-tree of
best-of-five. Eventueel kun je het verliezende team
een opdracht laten uitvoeren die het winnende team
mag bedenken.

Pass oefening met 8 spelers en 1 spelverdeler

@
® N\ o

Team B

Het team zonder spelverdeler serveert(team
A). Op team B. Team B speelt de side-out,
zolang team B scoort, blijft de spelverdeler aan
die kant. Als team A scoort of team B maakt
een fout, dan gaat Team B serveren en gaat
de spelverdeler naar team A.

Alleen als je de spelverdeler in je team hebt,
dan kun je punten maken.

Ga bijvoorbeeld tot 10 punten.

Kies je eigen accenten voor het team dat de
side-out speelt.

Laat de SV starten waar jij dat wilt. Rechts
trainen voor de SV kun je ook in deze oefening
toepassen.

Altijd een handige oefening om toch de side-
out aan beide kanten te oefenen als je maar 1
spelverdeler hebt.

Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu
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Passing op 2 helften geen aanval
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Passing in warming up (1)

1 en 2 gooien een strakke bal vanuit de nek naar de
passers 4 en 5, 3 blokkeert diagonaal. In totaal 7
ballen per serie, daarna doordraaien volgens 1-->2-
>3->4->5->1. Sv geeft set -up op 4. 5 Plaats de bal
2e en 3e serie aanval rechtdoor.bovenhands in
sprong, 2

Bal moet tussen pos 3 en 2 en half.

SV telt het aantal goeie passes per serie Hoogste
onthouden.

Accenten:

UGH armen naast het lichaam, aleen maar
vastpakken voor dat de bal gespeelt wordt.

Armen vast zetten.

Voetenwerk(Let erop dat speelsters zich
verplaatsen om onder de bal te komen en het niet
uit de rug oplossen)

Hoeken maken met de schouders

Benen

Deze oefening is er op gericht om de bal
wat hoger te passen binnen de 3 meter,
vandaar het accent op de armenstand. Deze
pass kan je team helpen als je onder druk
staat en het niet zozeer gaat om de bal
precies op 2/3 te krijgen, maar alleen maar
binnen de 3 meter en dan ook nog tijd geeft
aan de spelverdeler om onder de bal te
komen.

1 serveert de bal op 3

3 geeft pass en vangt de bal zelf af binnen de
3 en loopt met de bal naar de overkant.

1 loopt naar de 3-meter lijn en gaat de bal
passen die 4 serveert

enz.

Accenten:

Kijken naar de arm van de serveerder, arm
"verraad" korte of lange serve

goed meelopen met de bal
Bal spelen binnen het lichaam
Voeten schouderbreed

Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu

lichaams zwaartepunt naar voren
armen richting net laten wijzen (bal moet
omhoog)

tonger{o



Passing, rally
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Passing scoren 3 tegen 3

Serve en rallybal.

De 5 serveren per rotatie 3 ballen en krijgen na elke
serve een rallybal. Kijken wie de meeste punten
haalt. Foutserve telt ook mee.

In de passing de bal opeisen, voetenwerk.
Zorgen voor een goede organisatie in de rally.

A
o

@
€71

S ————
o e e

Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu

Zolang de 3 scoren vanuit de servicepass mogen ze
blijven staan. De blokjes moeten dit proberen te
verkomen door te blokken en te verdedigen en de x-
jes door zo moeilijk mogelijk te serveren. Elke keer
als er gescoord wordt uit de servicepass heeft dat 3-
tal een punt. Punten zijn alleen te behalen vanuit de
servicepass.

Zelf de punten bijhouden. kijken wie het eerst 10
punten scoort.

X1 mag na serveren meeverdedigen.

tonger{o



Rondje passen

volleybalclub
OEFENINGEN: RECEPTIE TO

Servicepass alle rotaties 5x

Doel is 3 aanvallen die scoren. Zelf zeggen in
hoeveel servicesdit lukt , anders eigen sanctie
uitvoeren. Bijvoorbeeld 30 keer buikspieren of 20
keer opdrukken. Doel niet gehaald, dan opnieuw.

Opeisen

Verantwoordelijkheid

Niet af laten hangen van een ander
Armen naar het net

Bal omhoog

Auteur: Marco de Winter
www.volleybaltrainer.eu

Grote punten halen met 5 services

Er wordt in elke rotatie door beide teams 5 keer
geserveerd. Eerst het ene team in rotatie en dan het
andere. Daarna pas een rotratie doordraaien.

Het team dat de meeste kleine punten haalt krijgt 1
groot punt. Het team dat alle 5 kleine punten maakt
haalt 2 grote punten.

Er zijn dus per serveerder (die 5x serveert) 5 punten
te verdienen. Stel dat team A 5x serveert en daarvan
4 punten scoort en team B 1, dan heeft team A 1
groot punt. Hierna serveert team B dan 5 keer.

Wie de meeste punten heeft krijgt een groot punt.
Daarna draaien beide teams 1 rotatie door.

tonger{o
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Shuffle achteruit voor en naast
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1 stuit de bal op de grond, waarna 2 zich naar
achteren verplaatst.

1 Gooit bal met boog op 2, 2 passed naar 1, 1 vangt

af en 2 gaat weer naar UGP.

UGH:

Armen naast lichaam.

Bij shuffle laag blijven armen voor en naast je.
Stil staan als je passed

Armen bij elkaar brengen

Schouders vast zetten

Bij het spelen de bal met de benen spelen
Armen blijven onder de zelfde hoek

Benen actief en snel strekken.

Bij bal naast het lichaam de ene hand naar de
andere brenegen en de schouders kantelen.

10 maal recht 10 maal links en 10 maal rechts van
het lichaam




