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Een Jeugdkamp

praktisch
Rik Luyten

Inleiding De iaatste jaren wint het bijwonen van sportkampen tijdens

de schooivakanties bij de jeugd heel sterk aan populariteit.

Ook het volleybalwereldje heeft deze tendens gevolgd; op verschillende

plaatsen organiseert men jeugdstages, al den niet op internaatsbasis.A|ie
Initiatieven in dit verband zijn uiteraard toe tejuichen.Toch dringt de vraag
Zich op: "Hoe organiseren wij een dergelijk kamp om de jongeren optimaal

te begeleiden en voor onze sport te winnen?” Hierna volgt een voorbeeld van ‘

hoe zo’n kamp op een degeiijke manier ken uitgewerkt worden.Hetgaathier

over een volleybalweek, georganiseerd door de volleybalschool van Kruibeke

onder leiding van Julian Van De Vijver en Kate Snauwaert.

Praktisch

Het kamp ging door tijdens de 2de week van de

paasvakantie gedurende 5 dagen (van maandag tot
en met vrijdag). De deelnemers gingen elke avond

naar huis.

Er namen ca. 85 jongeren tussen 10 en 16 jaar deel

aan deze jeugdstage, gespreid over 7 homogene

groepen (3 groepen meisjes, S groepen jongens en
1 gemengde groep voor de allerkleinsten). Er werd

gewerkt in 2 sporthallen en een gymzaal, zodat elke
groep volledig kon beschikken over een volwaardig

volleybaiterrein. Bovendien was er per speler 1
volleybal voorzien.
Busvervoer was voorzien om de deelnemers van de

ene naar de andere sporthal te brengen. ’s Middags

verzamelden alle groepen in de sporthal ta Kruibeke

voor het middagmaai en de praktijkdemonstratie_ in

deze demonstratie gaf Julian Van De Vijver zelf

uitieg en een korte demonstratietraining in verband
met het trainingsthema van de dag. Een dag zag er

dus ale volgt uit:

* van 9u30 tot 11u30 : training

* om 12 u: middagmaai

* van 13u30 tot 14u00 : praktijkdemonstratie

* van 14u00 tot 16u30 : training

Filosofie i

__ Een centraal trainingsprogramma werd uit-

gewerkt (zie verder), dat eChter wel diende
aangepast te worden aan het niveau Van elke

Veei zorg werd besteed aan het samenstellen van

homogene trainingsgroepen.

Dageli'j-ks werd elk trainingsthema naar de
wedstrudpraktijkgebrachtvia complexoefeningen
en 6 tegen 6 - oefensituaties.

In het programma werd veel aandacht besteed

aan de voor-tijdens-na—idee en aan verplaats-
ingsmotoriek.

In het beginstadium van het kamp werd het ac-

centgelegd op het oefenen van de poisslag enhet ‘
aanloopritme van de aanvai om op deze mafiier
tot spelbeleving te komen enerzijds en 0"“

anderzijds beteretrainingskansente creiérenvOor
de verdedigingstraining later op de week-

De trainers werden geseiecteerd op basis Ya“

hun gelijkgezinde visie over volleybalopleid'ng'

zodat men ook hiervan homogeniteit ken Spreken'

Bovendien wordt er naar gestreefd om hetze'fde

trainerskorpste behouden voordevoigendeiaren'
Dit om de continu'iteit van de werking “9 garan'

deren.

Naar het einde van de week toe werd er dUidelijk

trainingsrendement vastgesteld.
. s

Bovendien werd vastgesteld dat de deelnemfern

van vorig jaar in de betrokken spe'onderde

een opmerkelijke vooruitgang hadden geboe .

. en

De deelnemende jeugd was erg gemonveeégcht

gedisciplineerd. In het bijzonderde 9’0te aan I nd-
tijdens de Draktiikdemnnstraties was opva' e
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Het programma :

Maandag : Voormiddag : * Een algemeen trainingsprogramma met het 009 0P de gr oepsindeling

Namiddag : Bovenhandse toets
* Voetenwerk

* Techniek armen

* Inschatten van de balbaan

* Polsslag aanvai

* Eindigen met 6-6 met voor-tijdens-na

Dinsdag : Voormiddag : Receptie

* Techniek

* Voetenwerk

Namiddag : Receptie

* Voor-tijdens-na

* Polsslag aanvai

* Uitbouw naar 6-6

Woensdag: Voormiddag: Aanval
* Techniek polsslag

* Aanlooprichting pos. 2 & 4

* A-jeugd : ‘lste tijds-aanval

Namiddag : Aanval
* Voor-tijdens-na

* Aanvalsdekking

* Eindigen met 6-6

ff“:

Donderdag: Voormiddag: Blok
* Observatie spelverdeling

* Voetenwerk

* Observatie aanvai

Namiddag : Verdediging
* 1ste en 3de tijd

* Straat en diagonaal

* Positie 6

* Voor-tijdens-na

Vrijdag : Voormiddag : Verdediging
* In functie van het hick

* Posities 5 Ex 1

* Zowel straat als diagonaal

Namiddag : * Tornooi
* Afsluiting met uitreiking van getuigschriften

 



Voorbeeld training :

De hierna voIgende training werd gegeven op

dinsdagvoormiddag aan een groep van C-jeugd-
meisjes. Het thema is dus : receptietechniek en -

verplaatsingen.

OPWARMING : accent op bilateraliteit bij de afzet
voor bijtrekpassen

* In de lengte van het veld: dribbelen met een

volleybal

Telkens6m.vooruitlopenen3m.achteruitlopen
en bij de richtingverandering telkens afduwen op

dezelfde voet.

Voorbeeld met links : na voorw. verplaatsing

linkervoet naar voor en na rugwaartse

verplaatsing linkervoet naar achter.
idem met rechtervoet.

* Hetzelfde, doch met bijtrekpassen.

afduwen op de voet, tegengesteld

verplaatsingsrichting.
— Dribbel m

verplaatsingsrichting
— Dribbel met de hand van de verp|aatS

richting

TQIkEHS
aan de

et de hand teg'engesteld aan de

“195.

* Idem, doch tel nu je bijtrekpassen : 2 heen, 1

terug, 3 heen, Z terug, 4 heen, 3 terug...

*

Ila,
Per 2 op een zijlijn : A ligt in buiklig met het

aangezicht naar de andere zijlijn;B staat achter A
an rolt de bal Iangs de linker- of de rechterzijde

van A naar de andere zijlijn. A staat recht met de

voet tegengesteld aan de zijde Iangs dewelke de

bal hem voorbij roide en tracht de bal de stoppen

voor de ande

B Ioopt achte

zijlijn.
* Hetzelfde, do

re zijlijn.

r A en functiewissel aan de andere

ch A staat nu recht met gespreide

benen en met zijn rug naar B. Er komen bli

bovenstaande mogeiijkheden nog 2 extra :
— B rolt de bal door de benen van A ,' A “kt Ge

9rond en pakt de bal
- B gooit de bal overA:A springt op en sprint“m

de bal ta pakken

V.Efrplaa'wi"gsrichting, verplaa’tSt zich
bijtrekpassen en stopt de bal met de
voet. Let er wel op dat de buitenste Voet V

binnenste V0
Wisselen_

enste

or de

5 x
- a

at is (voorbij de bal zrtteni. N

A
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Idem, doch tel nu je bijtrekpassen : 2 heen, 1

terug, 3 heen, 2 terug, 4 heen, 3 terug...

II A
Per 2 op een zijlijn : A ligt in buiklig met het

aangezicht naar de andere zijlijn;B staat achterA
en rolt de bal Iangs de linker- of de rechterzijde

van A naar de andere zijlijn. A staat recht met de

voet tegengesteld aan de zijde Iangs dewelke de

bal hem voorbij roide en tracht de bal de stoppen

voor de andere zijlijn.

B loopt achter A en functiewissel aan de andere

zijlijn.
Hetzelfde, doch A staat nu recht met gespreide
benen en met zijn rug naar B. Er komen bi]

bovenstaande mogeiijkheden hog 2 extra :
— B rolt de bal door de benen van A;Atik'[de

grond en pakt de bal
‘ B gooit de bal overA : Aspringt op en sprintom

de bal te pakken

h

gezr

Per 2 dwars ten opzichte van het net 2 A staat 3?”

et_net met zijn rug naar het net en met 2””
Cht. naar B ; B 2“: 0p Zijn knieén met het

aangiezmht nae
A rolt de bal Ii

r A en Op ca. 6m van het net. I).

nks Of reChts van B (niet te snei- .
staat recht met de voet tegengesteld aan de

binnenste
Wisselen.

- , . t

verplaatsmgsrichting, verplaatst zrch me
bijtrekpassen en st0pt de bal met de binnenste
voet. Let er 9Wei OD dat de buitenste voet Voora x

V09t is (voorbij de bal zitten). Na

#4



* Idem, doch A gooit de bal ; B mag hem ix laten

botsen en vangt de bal met de binnenste hand

(let nog steeds op de voetpositiell.
* Idem, dochB toetst de bal terug

KERN

* Per 2 dwars ten opzichte van het net : de speler

aan het net gooit de bal naar de achterspeier die

de bal onderhands terugspeelt. Het accent wordt

gelegd op een goede split—houding : brede
spreidstand, hielen Iichtjes naar buiten, knieén
en schouders naar voor. De bal moet

worden met een zachte armbeweging. De hoeken

in de enkels, knieén en bekken blijven onbe-

weeglijk.
* De achterspeier zit nu in kniezit met de vinger-

toppen voor zich op de grond. De netspeler doet
een tussentoets en toetst gericht naar de

achterspeier. Op het moment van detussentoets,
veertde achterspeier met beidevoeten gelijktijdig

recht tot split—houding en. speelt de toegespeelde’

bal onderhands terug (Vaste gewrichten : zre

bovenl)
* Hetzelfde, doch de netspeler doet nu 2

tussentoetsen en draait de romp tussen de 1ste

en de 2de tussentoets zijwaarts ; hij toetst in de

gedraaide richting ; de achterspeier veert recht
vanuit kniezit, verplaatst zich zijwaarts met

bijtrekpassen en speelt de bal onderhands terug

Iangs zijn binnenzijde (buitenvoet voor I).

* Per 2 dwars tegenover het net, de achterspeier

staat op de 3 meter-Iijn :de netspeler toetst kort;

tijdenshet balcontactvande netspeler,spreidtde

achterspeierdevoetentotsplit-houding en speelt
de bal correct onderhands terug ; de netspeler

doet vervolgens 2 tussentoetsen ;tijdens de 1ste

verplaatst de achterspeier zich rugwaarts en

tijdens de 2de veert de achterspeier tot split-

houding;vervolgens toetst de netspeler links of
rechts van de achterspeier ; deze verplaatst zich

met bijtrekpassen en recepteert de bal correct

terug;de netspeler vangt de bal + opnieuw

* Hetzelfde, doch in plaats van een effectieve

dekking uit te voeren, neemt de achterspeier split
aan op de 3m~lijn ; vervolgens volgen de 2

tussentoetsen van de netspeler zoals hierboven.

Het tempo wordt zodoende opgevoerd.

* Idem, doch na de receptie volgt nag een korte

toets van de netspeler. De achterspeier kgrrtttogla

Zijn receptie dekken. Het accent ligt eroph a ding

bij de dekkingsbai een correcte split- cu .

aangenomen wordt-

* De netspeler doet een tussentoets, de achterspeier

die op ca. Sm van het net staat, neemt split-

houding aan;vervolgenstoetstde netspeler links
of rechts van de achterspeier : bijtrekpassen +

receptie naar de netspeler;de netspeler geeft een

pas op ca. 1m van het net (de voet langs de

netzijde moet naar voor staan : herhaling van de
maandagtraining) ; de achterspeier loopt recht
naar het net, pivoteert op de binnenste voet en

draait de buitenste voet om de binnenste voet

zodanig dat de buitenste voet aan het net en voor
de binnenste voet staat (zie eveneens maan—

dagtraining);vervolgenstoetsthijde gepasseerde
balterug;de netspeler pakt + opnieuw na ca.
6x wisselen



* In groepjes van 4 (of 5) : G toetst links of rechts KORTE BREAK

van R ; receptie naar P ; pas aan het net ; R

penetreert in (zie boven) en toetst de bal naar de

dekkingspositie voor P (ca. 2m van het net en 2m
van R) ; P vangt de bal in split-houding ; exact op

dit moment gooit de voIgende G ; telkens

doordraaien :G-R-P-G'-G...

idem, doch P kiest : een tipbal op de 3m-lijn :

onderhandse dekking of een pas aan het net (zie

de oefening hierboven)



* 2 groepen;elke groep nogmaals opgesplitst in 2:

de eerste van elk rijtje speelt de bal onderhands

over het net in de 3m-Iijn in een zone van ca. 4

meter breed en sluit vervolgens achteraan in zijn

rijtje terug aan ; diegenen die in de fout gaan,
vallen af. Wie blijft over? (eventueel wisselt een

speler van netzijde)

Hetzelfde, doch nu met onderhands opvangen,
bovenhandse pas en de receptionist toetst

bovenhands over ; doordraaien : receptionist-

passeur-achteraan aansluiten ; is er maar1 meer

langs een zijde, den wordt die zijde aangevuld
met een speler van de overzijde ;zijn er maar S

meer over, dan verloopt het spel langs de zijde

wear maar 1 speler meer is zoals het spel hier-

boven

* 2 met 2 (1 netspeler en 1 achterspeier ) :

onderhandse receptie, bovenhandse pas +

bovenhands overtoetsen links of rechts van de

andere receptiespeler ; als de bal overgespeeld

is,wisse|en achterspeier en netspeler van plaats.

Tel hoeveel maal de bal

heen en weer kan gaan!
* Hetzelfde, doch de re—

ceptionist gooit vlak voor

hij de bal toe-gespeeld

krijgt van de overzijde zelf
een bal naar de overzijde

via botspas;de ex-passeur

ldiedus receptionistwordt)

vangt die bal zodanig dat

de oefening continu kan

verlopen.

 
SPELVORM

Het 3 tegen 3 spel wordt

uitgelegd verschil in

receptieopstelling (figuur
A) en verdedigings-opstel-

ling (figuur B). De passeur
van de recep-tieopstelling

wordt verdedigerop positie

1 en de receptionist op

positie 1 wordt verdediger

op positie 6.
* 3 met 3

* 3 tegen 3

COOL DOWN


