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JEUGDOPLEIDING EN

VERPLAATSINGSMOTORIEK
Rik Luyten

INLEIDING

in recente publicaties en clinics over jeugdopleiding

blijkt veel aandacht besteed te worden aan het belang
van een degelijke verplaatsingsscholing bij jongeren.

Hat is de bedoeling om binnen het bestek van dit artikel

rte te geen waarom de verplaatsingsmotoriek binnen de
Jeugdopleiding zo belangrijk is. welke iactoren en bewe-
gingspatronen vooral een kritieke rol spelen en hoe de-
ze aspecten in de trainingspraktijk kunnen aan bod

komen.

WAAROM ?

Omwilie van de diverse variabelen in het volleybalspel (be-

perkte ruimte, lichte bal, geen is de tijd om een Dal
te spelen enorm beperkt. Bovendien worden er, juist omwille

van de beperkte ruimte, hoge eisen gesteld aan de precisie

van de balbehandeling. Hiertoe is een Iogische houding, met

een correcte voetpositie als basis, een must. Om tot die goe-

de voetpositie te komen in de beperkte tijd die het spel toe-

iaat, moet de verplaatsing dus uiterst economisch en toch

gestroomiijnd gebeuren. De voileybalpraktijk heeft aangewe-
zen dat hier dikwijls een en ander schort. De basis hiervan

ligt op jeugdige leeftijd. Vandaar het beiang van de verplaat-

singsscholing tijdens de jeugdopleiding.

WAT?

Zoais reeds hierboven kan gelezen worden. is de economie

van de verplaatsing uiterst belangrijk: zo een ruim mogelijke

verplaatsing met een minimum aan grondcontacten (stap-
pen). Deze gedachte moet natuurlijk enigszins gerelativeerd
worden binnen de taktische context van de wedstrijdsituatie:

in de ene situatie is de irontaliteit het belangrijkst (bv. Dick

en receptie), in de andere is de zuivere snelheid dan weer

belangrijker (bv. penetratie, ophalen van verre bailen of een
Iange biokverpiaatsing). In het eerste gevai zai het dwars
houden van de schouderliin t.o.v. de bairichting ten koste

gaan van de verplaatsingseconomie, in het 2de gevai

spreekt het vanzeli dat een maximum rendement voor een
minimum aan grondcontacten noodzakelijk is.

AIS we de structuur van een balwisseling in het volleybalspel

bekijken, komen we tot het besluit dat de tijd om [een ver-

plaatsing uit te voeren en de aard van de verplaatsmg stark
aihankelijk zijn van de diverse balcurves:

A. Opslagcurve

B. Receptiecurve

C. Pascurve

D. Aanvalscurve

E. Verdedigingscurve

Hat komt erop aan onze spelers van deze tijd optimaal ge-

bruik ta iaten maken om zich volgens de eisen van de

wedstrijdsituatie te verplaatsen. Het gebeurt bijvoorbeeld rm

mers niet zeiden dat een blokspeler niet reageert op de re.

ceptiecurve en vervolgens tijdens de pascurve onvoldoende
tijd heeft om zijn verplaatsing succesvoi uit te voeren. Om
deze redenen is het methodisch een noodzaak om de diver.

se verplaatsingsvormen te trainen in reiatie met de specifie-

ke balcurves.

AIS we verplaatsingen van de diverse types spelers, zowel

langs opslag- als langs receptiezijde, inventariseren, komen
we tot een volgende indeiing:

— Loopverplaatsingen (als snelheid primeert):

kritieke punten: correcte startvoet (steeds met achterste

of buitenste voet starten), correct inpivoteren (bij pas op

de binnenste voet pivoteren en de buitenste voet voor-

waarts plaatsen), een vlotte balcurveschatting zodat ver-

tragende bijtrekbewegingen op het einde van de ver-

plaatsing kunnen vermeden worden, bij biokverpiaat-
sing: grote laatste stap om de verplaatsing at te remmen

(stabiliteit) en remvoet indraaien dwars t.o.v, het net om
met de schouders evenwijdig t.o.v. het net te kunnen

blokken (irontaliteit).

— Bijtrekpasverplaatsing (als irontaliteit primeert):

Hieronder reken ik ook alle vormen van gemengde

kruispas-bijtrekpasverpIaatsing.
kritieke punten: een correcte afstoot met de voet tegen-

gesteld aan de verplaatsingsrichting (hier moet men

goed in beide richtingen oefenen, want niet zeiden heeft
men hier een voorkeurszijde), de Iaatste step moet de

grootste zijn (stabiliteit).

Giobaal gezien kan men steilen dat een goede controle

over rem- en afstootvoet een betere bewustwording in-

houdt over de controle van het lichaamszwaartepunt. Dit

heeft een positieve transfer naar het beheersen van plot-

selinge richtingveranderingen.
Dit yormen de 2 hoofdgroepen met teikens de bijzondere

aandachtspunten voor de verplaatsingsscholing. Voor enke-
la wedstrijdspeciiieke verplaatsingsvormen is het echter zin-

vol om er even bij stii te staan:

—- De rugwaartse 1ste-3de—tiidsverplaatsing: globaal ge-

zien opteert men tegenwoordig voor een rugwaartse loop

voor de straatverdediging (alhoewel heel wat trainers hier

ook bij de bijtrekpassen zweren; men weth at: snelheid

versus irontaliteit) en bijtrekpassen voor de diagonale

1ste-3de—tijdsverdedigingsverpiaatsing.
Bij beide vormen is de overschakeling naar de "Split'
position”, de specifieke verdedigingshouding een be-

iangrijk trainingsthema! »
— De aanvalsaanloop: hier is de rechts-Iinks-afzet (links-

rechts voor Iinkshandigen) van het grootste belangi “3

het aanleren van de slag zelf komt dit voetritme uiteraard

eerst in de aanlering van de aanval. De voorafgaande

stappen verlopen volgens de wetten van de loopverpiaat'
sing: een maximale economie primeert.



— Bloktransltle: Om zo snel mogelijk tar beschikking ta

zijn voor de tegenaanvai moeten de blokkers eveneens

op een zo economisch mogelijke wijze loskomen uit het

net. AIS de bai langs de rechterzijde passeert zai men los-

komen met een bijtrekpas met de Iinkervoet naar voor.

AIS de bai daarentegen langs de linkerzijde passeert zai

de blokker met de Iinkervoet uitstappen en op deze lin-

kervoet pivoteren, zodat de rechtervoet er buitenom hele-

meal ronddraait totdat de blokker terug met zijn gezicht

naar het net staat (meer inlichtingen en illustraties hier-

over in het maart—nummer '89 van Volleybal-magazine).

HOE KAN VERPLAATSINGSMOTORIEK GEOEFEND

WORDEN?

Zoais reeds vermeld, worden verplaatsingen best 20 snel

mogelijk geoeiend in reiatie met balcurves; zelfs liefst zo
snel mogelijk met de wedstrijdspecifieke balcurves.

Hieronder lukraak enkele ideetjes om tijdens de jeugdoplei-

ding de diverse verplaatsingsvormen te scholen:

De meeste basis-oefenvormen warden bij jeugdtraining best

ingeschakeld in de opwarming, zodat de kern-trainingstijd
vrijkomt voor specifiekere trainingsdoelen.

I. LOOPVERPLAATSINGEN

' Voor-achterwaarts iopen: vertrek steeds met de voet te-

gengesteld aan de verplaatsingsrichting. Hier zijn vele va-
riaties mogelijk, met of zonder bai (bv. dribbelen). Ik geef

hier het voorbeeldje van de "cumulatieioop": 2 stappen

voorw., 1 stap achterw.. 3 stappen voonrv., 2 stappen ach-

terw., 4 stappen voorw., 3 stappen achtenN. Een voorw.

verplaatsing steeds starten met de achterste voet, een
achterw. verplaatsing steeds starten met de voorste voet.

’ Willekeurige looppas door de zeal; De trainer roept op een

willekeurig moment "links!" of "rechts 1”. De spelers pivo-
teren in naar de geroepen zijde (een draai van ca. 90 gra-

den): op de voorvoet van de geroepen kant wordt gepivo-
teerd, terwiji de andere voet rond de pivotvoet gezwaaid

wordt en voor die pivotvoet gepiaatst wordt. Men komt on-

middellijk tot stilstand in evenwicht. AIS de trainer roept
"verder lopen!” den doet men dit met de achterste voet

. (= de pivotvoet).
‘ Elk heeft een bai: willekeurig in de ruimte gooit men de bai

schuin voorw. links met een hoge hoog ca. 2 meter ver.

Men vertrekt met de rechtervoet (= in de verplaatsings-

richting immers de achterste voet) en loopt onder de bai
met een pivot naar rechts: pivoteren op de rechtervoor-

voet, de Iinkervoet zwaait rond de rechter-pivotvoet tot

stilstand met de Iinkervoet voor de rechter. Vang de bai in

stilstand en evenwicht (eerst gewoon vangen, progressiet

boven het hooid vangen). Zie tekening 1

GB
Doe hetzelfde met een warp naar voorw. rechts.

“ Hetzelfde, doch toetsend. Eerst wordt na elke schuin-

voorw. verplaatsing een tussentoets gzr-iiaan om de stabili-

teit van de uitgangshouding na te Progressief wordt

deze tussentoets weggeiaten. Bij winere groepen zijn

uiteraard steeds combinaties van toetsen en vangen

mogelijk.

Hetzelfde thema, doch gebonden aan specifieke ruimte-

oriéntatie:

Vertrek vanop de 3 m - Iijn op pos. 3. Toets hoog en kort

naar het net toe en voig de bai met een correcte loopver-

plaatsing. Laat de bai 1 x botsen en pivoteer in aan het net
naar links (tot stand met de rechtervoet voor); toets de bai

naar pas. 4 (hoog en kort) en voig de bai met een correcte

loopverplaatsing. Laat de bai 1 x botsen en pivoteer in
naar rechts (tot stand met de Iinkervoet voor); toets de bai

over het net; sluit achter de groep van de overzijde aan.

Zie tekening 2



" LJiteraard kan men dezelfde oeiening gaan doen zonder

ots.

Enkele oeieningetjes, gebonden aan specifieke bal-

curves:

Receptiecurve: De passeur staat aan het net op pos. 2,5
met de netvoet (= hier de rechtervoet) naar voor. Tr gooit

de bai ergens uit het net ; de passeur vertrekt met de ach-

terste voet ( = aihankelijk van waar Tr de bai gooit), doet

een loopverpiaatsing onder de bai en pivoteert naar

rechts. Hij geeft een pas naar pos. 4 mooi met zijn aange-
zrcht naar zun doel (een irontale houding). P vervangt H,

H brengt de bai bij Tr en sluit achter de P's aan. Zie

tekening 3 ‘

H

aria

P

, a

Hetzelfde met aanvaisdekking: H doet nog een korte tip-

bai die de passeur na zijn pas nag moet geen terugspelen

naar H.

Receptiecurve + simulatie Opslagcurve:
Per 2: 1 bai. A en B staan op de 3 m - Iijn; A doet een half-

hoge tussentoets; B penetreert ondertussen naar het net
met een ioopverpiaatsing en een pivotbeweging; A toetst

den naar het net, waar B staat en B geeft een pas evenwij-

dig t.o.v. het met; A penetreert zeif ook met een pivotbewe-
ging naar rechts en toetst terug naar B; B pakt de bal, alle-
bei terug naar de 3 m - iijn en iunctiewissei. Venovissel

eens van kant. Zie tekening 4

Opsiag- en receptiecurve: G gooit de bai over het net naar

R (bij oudere enlof verder gevorderde groepen kan er

reeds opgeslagen worden); Ft doet een receptie naar het

net (bovenhands, progressief onderhands); P penetreert

snel tijdens de Opslagcurve tot stilstand met rechtervoet

voor op het moment van het balcontact bij de receptie;

vervolgens past P zich aan de receptiecurve met een cor-
recte verplaatsing en passeert naar H en gaat na zijn pas

een tipbai dekken bij H. Zie tekening 5

* Balcurve van een verdedigde bai: in functie van dit trai-

ningsdoel kunnen 2 met 2- en vooral 3 met 3-spelvormen

erg nuttige oefenmiddelen betekenen. Men speeit continu

door (gehanteerde technieken worden vastgesteid in func-

tie van het bereikte niveau) en richt de bai naar een niet

vooraf genoemde speler aan de overzijde. De niet-

aangespeelde speler penetreert met een correcte loopver-

piaatsing en pivot-beweging en passeert. (bij 3 met 3 krijgt
de rechterspeler de voorkeur). Zie tekening 6 en 7

II. BIJTREKVERPLAATSINGEN
, . ‘ ..

Basrsvormen. alle vormen van numeriek vastgeiegde W

trekpasverplaatsingspatronen, al of niet met bai (dribbel).
Ook hier kan de "cumulatieloop" -toegepast wordeni 2

stapen links. 1 step rechts, 3 Sta . ta en
rechts... ppen links, 2 5 pp

Steeds moet er zorgvuldig op gelet warden dat er met de

voegttegengesteld aan de verplaatsingsrichting afgeduwd
wor . '



Oefeningen voor bijtrekpasverplaatsing in reiatie tot onder—

hands spelen (opslagreceptie, verdediging van tragere bal-

len). Deze oeieningen zijn zeer sterk gebonden aan opslag-
curveschatting. Omwilie van het frontaliteitsbeginsel, Iijkt het
mij Iogisch dat men naar taktische receptiestructuren zai
zoeken, die aan de receptionisten hoofdzakelijk een laterale

verantwoordelijkheid zai geven (Opgelet: bepaalde elemen-
ten binnen een ploeg, bijvoorbeeld een sterk uiteenlopend

receptieniveau van de verschillende spelers, kan tot andere

prioriteiten leiden dan de irontaliteit. In dit gevai zai er spe-
cialisatie optreden, krijgt de receptiespeler meer ruimte toe-

bedeeld en zai de opslagdiepteschatting aan belang winnen.

Vermits dit tijdens de jeugdopleiding nauwelijks aan de orde

kan zijn, gaan we hier niet verder op in). Bovendien is het

00k 20 dat de richting van de opslag sneller en makkelijker

kan ingeschat warden dan de afstand ervan. Op grond van

deze beide overwegingen, wordt dus hoofdzakelijk werk ge-

maakt van oeieningen voor het inschatten van de opslag-

richting.

" Per 2 dwars't.o.v. het net, de achterspeler zit op zijn

knieén: de netspeler rolt de bai traag links oi rechts van

de achterspeler. De achterspeler heft eerst de voet op te-

gengesteld aan de richting waarin de bai gerold werd,
duwt zich op die voet af en verplaatst zich met bijtrekpas-

sen naar de bai toe. Hi] stopt de bai onder de buitenste

voet, die zich op dat ogenblik voor de andere voet moet

bevinden (op dat moment: stilstand in vrij grote

spreidstand). Hi] rolt de bai terug. Na 10 x omwisselen. Zie
tekening 8

 
* Idem, doch de bai wordt nu gestopt met de buitenste hand

voor de buitenste voet. Sta stil in vrij grote spreidstand en

met de buitenste voet lichtjes voor de binnenste. Bij deze

oefening ligt het accent reeds op de schouderlijn. Hat

s.

’

l ’

"If

a:

einddoel van een bijtrekpasverplaatsing is immers om de

schouderlijn dwars t.o.v. de te spelen balrichting te

brengen.

' Idem, doch de netspeler gooit de bai nu met een korte

boogbal links of rechts van de achterspeler ; de achterspe-
Ier vangt de bai na 1 bots in de buitenste hand (buitenste

voet en schouder naar voor l).

“ Idem, doch de achterspeler speeit de bai nu onderhands

terug.

Per 3: 2 netspelers op ca. 4 meter van mekaar, elk met

een bal, 1 achterspeler: De netspelers toetsen om beurt

hun bai rechtdoor, de achterspeler speeit de bai telkens

onderhands terug na een correcte bijtrekpasverplaatsing.

Let erop dat de achterspeler zijn bai voor zich neemt en

niet aan zijn buitenzijde! Tussen hun toetsen, kunnen de

netspelers progressiei: — de bai vangen
— 2 tussentoetsen doen

— 1 tussentoets doen.

Zie tekening 9

Ac

‘

Idem, doch de netspelers toetsen nu diagonaal (ter hoogte
van de andere netspeler), zodat de achterspeler meer

VOOI'bl] de bai zai moeten gaan en met de buitenste voet
naar voor om de bai op een frontale manier onderhands

terug te spelen.

' idem, doch de netspelers toetsen willekeurig rechtdoor oi

diagonaal. De achterspeler gaat na zijn receptie telkens
heel snel de middenpositie innemen (halfweg tussen bei-

de netspelers).

' Idem, doch na eike receptie gaat de achterspeler bij de

aangespeelde netspeler een dekkingsballetje verdedigen.



Oefeningen voor bijtrekpasverplaatsing in reiatie tot blokke-
ren. Hier zijn vooral de pascurve en in tweede instantie de

receptiecurve van belang.
* Basiswerk: elastieken.

Elastieken worden opgespannen op max. 5 cm van de

grond en op ca. 60 cm van elkaar. In praktijk kan dit
meestal vrij goed tussen 2 omgekeerde zweedse banken.

Zie tekening 10.

— Stand met telkens 1 elastiek tussen de benen. Bijtrekpas

met afduw op de achterste voet, zodat men tijdens de pas

2 elastieken tussen de voeten heeft en na het voltooien

van de bijtrekas terug 1. Veer zo bijtrekpassen uit naar

links, naar rechts tot men alle elastieken verwerkt heeft.
— Idem, met richtingwijzigingen: bv. 3 rechts, 1 links... Het

accent ligt hier op het wisselen van afstootvoet.

— Idem, met stabiele bloksprongen. Dit wil zeggen dat men

na een bijtrekpasverplaatsing op dezelfde pleats moet

Ianden bij een hick als waar men opsprong. Doorzweven

is uit den Doze.

— Idem, doch men kan de pasgrootte geen varieren. Het zai

uiteraard de bedoeling zijn dat de Iaatste stap de grootste

wordt. Voorbeelden van combinaties: klein-klein-groot,

groot-klein-groot al dan niet gecombineerd met richting-
wijzigingen en bloksprongen.

——Hier kan eveneens de-combinatie bijtrek-kruispas geoe-

fend worden.'Sommige trainers zijn evenwel tegenstander

om op een te vroege leeftijd het gebruik van de kruispas

in te voeren; het gebruik van bijtrekpassen over langere

afstanden neemt immers lets meer tijd in beslag. Zodoen-

de wordt er meer gevraagd van de iniormatieverwerking

en de anticipatie. Indian hier op jeugdige leeftijd ernstig

aan gewerkt is, plukt men hier den de vruchten van op Ia-

tere leeftijd. Vandaar dat sommige trainers kruispassen

verbieden op jongere leeftijd.
' Blokverplaatsing in reiatie met de pascurve:

A en C toetsen naar mekaar met telkens 2 tussentoetsen;

B verplaatst zich met bijtrekpassen en blokt telkens op de

1ste tussentoets. Let erop dat de Iaatste step voor het hick

de grootste is. Let eveneens op de timing en de correcte

plaatsing (pasafstand schattenl). Zie tekening 11.

i A

Le

" Inschatten van pasafstand en richting:

tsen willekeurig naar elkaar, telkens-alga,“s

:élg :12 Pat?:ssent°etsen' B verplaatst Zich met bijtrekpas
sen en blokt telkens op de 1ste tussentoets. Na 10 blokt

wisselen. Let erop dat als de blokker buneen van de bui

tenste toetsers (A en C) geblokt heeft, h" Z'Ch t'ide'is Gt

2de tussentoets reeds naar het midden verplaatst. Zie te

kening 12.

D°l3

‘ Inschatten receptiecurve en pasafstand:

O slaat gemakkelijk op (ev. gooien) naar R ; receptie dich‘

bij of var van het net ; B blijft resp. voor P of doet een bij-

trekpas naar rechts voordat P de bai heeft. P mag vervoi

gens kiezen tussen een tussentoets of een pas naar A die

den een tussentoets doet een toets over het net naar O

B blokt op de tussentoets van P of A (stabiel = grote

Iaatste stap!) Zie tekening 13.

Q, doch P kan nu ook nog een pas gever
naar een speler op positie 2.


