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EEN PAgSEQDRSTTRA

RIK LUYTEN

N IDI

Volgend trainingsschema heeft tot doel de
aanvalsrichting van de tegenstander te herkennen
en zodoende de penetratie vanuit verdediging

(komplex 2) te versnellen. Dittrainingsthema sluit sterk
aan bij de behoeften zoals die zich aandienen in de

wedstrijdpraktijk van jeugdteams (A & B—jeugd).
Onderstaand trainingsschema werd gegeven aan 3

meisjes uit de A—jeugd. Het is evident clot er aan deze

training reeds een vrij doorgedreven techniektraining
don voorafging. Hoofdzakelijk het spelen met hoge

handen (= gestrekte armen), het voetwerk

gedurende de diverse fasen (inpenetreren,reageren
op receptiecurve en dekkingstransitie), het geven

van een hoge voorwaartse en rugwaartse pas,

evenals het passeren onder verhoogde informa-

tiedruk (meer te observeren elementen en/of meer

antwoordmogelijkheden) moeten reeds een degelijk
niveau halen. Bovendien moeten op trainings-

schema’szoalsdezemeertaktischgerichtetrainingen
volgen,tijdensdewelkeprincipesgeschooldworden
zoals het verplaatsen van het midblok door de lste-

tijdsaanval, het 0pzoeken van de lange pas, de
reloties tussen lste en 3de-tijdsaanval, de relatie

tussen voorblokopstelling en aanvalskeuze, de

krachtverhoudingen tussen eigen aanvaller en
blokker van de tegenstander.

Uit oi deze overwegingen mag blijken dot

onderstaandetrainingslechtseen momentopname
is in de opleiding van spelverdelers.

E TRAININ _

— Opwarming : accent kan her gelegd warden op

pivotverplaatsing,losmakende en licht belastende
vormen voor polsen en vingers.

Gunstigiseveneensomversnellingeninteschakelen
in relatie met balcurves (reactietraining),

— Opwarming met bal : Het is interessant om hier

oefeningen te voorzien, waarbij enkele reeds

getrainde elementen herhaald warden in vrlj
eenvoudige omstandigheden. Een voorbeeld :

A en B lopen om beurt ronde beide kegels om en

pivoterenzodatzeingedraaidnaarPdepaskunnen
geven methun buitenste voet naarvoor. P passeert
dus telkens naar de andere zijde. Omdat hij telkens

in een hoek passeert let hij erop dot de voet in zijn
A . ., 19‘ .n 1AAVR+HH+Dn dr‘lfhiif‘rnn‘fnr‘llvnnnunnrfc

toetst. Allen letten erop dot ze de bal hoog nemenl

(no 10x wordt P afgelost)

— lnleidende oefeningen met het ingriffen van de

pasafstand en een meer specifieke herhaling van
het voetwerk in alle 3 de verplaatsingsfasen :
* H doet een tussentoets : net op dot moment

penetreert P; H toetst naar P op ca. 2 meter uit het
net. P toetst om beurt voor zichzelf uit het net en

naar het net; P loopt don onder de bal met

respectievelijk pivot met de linker en de rechter
voet voorwaarts.

P passeert don naar H en staat in dekkingssp'il'

positie op het moment dot H zijn tussentoets abet
P is don reeds gepenetreerd (no elk ca 6 x wordt

H vervangen)

*

Hetzelfde, doch beide P's houden een bal V
ost.

Net voor ze de bal van H toegespeeld krijger;

gooien ze hun bal naar H via een botspds. H
Vang

. . t

de bal en gooit hem in dekkingsposrtie terug “9

voor hij de pas van P krijgt; P vangT de

dekkingssplit.
- Kern :

" De trainer toetst over het net 000' Rb Of deie

de bal, die hij in de handen houdt naardie R

receptie niet moet doen en penetr
snel en geeft een hoge pas naar die Rd

receptie niet heeft gedaan (en dUS

bal in

90011



R6 gaat naarpositie 2, R5 gaatnaarpositie 4. Na zijn

gas goat P dekken en in deze positie krijgt hij van R
e 2de bal toegegooid. P vangt deze bal en houdt

hem vast om op zijn plaats te goon staan. De

toegespeelde R toetst de gepasseerde bal over
naar de trainer die ca 2 t

‘ , . ussentoets

opnieuw. en doet +

"

Hetzelfde, doch er volgt nogmaals een

dekkingsopbouw: de toegespeelde R (op positie 2
of 4) toetst rugwaarts de bal naar de R die de

receptie deed, deze dekt naar P, die de 2de bal
opnieuw naar de R—speler gooit die de eerste pas

kreeg; P geeft vervolgens de pas naar dezelfde R
& dekt de gegooide bal. Op deze pas toetst de R—

speler don de bal over.
De trainer doet 2x tussentoets + opnieuw

* Hetzelfde,doch er komt een keuzemogelijkheid

bij : Tr mag oak naar P overtoetsen; in dat geval

gooit P de bal die hij vasthield naar de inpe—
netrerende R5, die door een rugwaartse pas

opgeeft naar R6 (die dus op positie 4 komt
aanvallen; op de gerecepteerde bal geeft R5 don

een voorwaartse pas waarop P aanvalt.

Doordatalleachterspelerseenconcreteopdracht
hebben bij elk verschillend baltraject (toepassing

van het als-dan-principe) wordt met enkel de

passeur zelf getraind in het herkennen van het

baltraject, moor alle spelers. .. .
Binnen deze vormen is het mogelijk, doch met

aangewezen om taktische opdrachten te goon
n. 1 - _ Ida-Inn Am can ktn— ner‘ln—

tijdspas te laten geven in functie van de blokpositie
van de trainer). Het aantal elementen binnen de te

vervverken informatie is echter reeds 20 great dot

taktische training, zeker om modaal jeugdniveau,

beter met eenvoudiger oefenvormen gebeurt.

Spel :
Het is heel goed mogelijk om binnen de

doelstellingen van dezetraining volgendespelvorm
in te schakelen :

2 tegen 2 met de verplichting onderhands—

bovenhands en voor het 3de balcontact kan men,

in functie van hetniveau,kiezentussen bovenhands

of aanval (3 balcontacten verplicht dus).

Het terrein ligt buiten de 3—meteriijn (vierkant van 5

x 5 m), doch de passeur en de aanvaller mogen

rustig in de 3—meterlijn komen.
Omwille van de diepere verdedigingsposities,

warden erzodoende hogere eisen gesteld aan de

penetratie.


