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COORDINATIETRAINING
BlJ VOLLEYBAL

Rik Luyten

s

De huidige evolutie in het volleybal houdt een toename
van de spelsnelheid in. Het spel stelt hogere eisen ten
aanzien van het informatieverwerkingsproces dan vroe-
ger, veronderstelt een hogere precisie in functie van de
steeds toenemende taktische complexiteit. Het kollek-
tief functioneren van het team wordt bovendien steeds
meer en meer een kritische factor in het moderne vol-
leybal.

Deze vaststellingen leiden tot het besluit dat heden ten
dage een hoger en stabieler techniekniveau geéist
wordt van de volleybalspeler, algemeen gesproken: een
betere codrdinatie. Hoe beter de coérdinatie, hoe viotter
bovendien nieuwe bewegingen worden aangeleerd (dit
is een belangrijke kwaliteit in de zich snel ontwikkelen-
de taktische complexiteit). Hoe beter de codrdinatie,
hoe economischer bovendien de geleverde inspannin-
gen worden; ook dit is belangrijk aangezien het moder-
ne volleybalspel ook qua fysiologische energievoorzie-
ning hoe langer hoe veeleisender wordt.

EEN ZEER KORT LITERATUUROVERZICHT

F. Dannenman stelt vast dat in de volleyballiteratuur het be-
grip coodrdinatie noch theoretisch, noch praktisch erg uitge-
werkt is. Uit de algemene sportwetenschappelijke literatuur
distilleert hij volgende vaardigheden binnen het terrein van
de codrdinatie (Vrijens komt overigens tot dezelfde indeling)
en geeft er een volgens Zimmerman opgestelde punten-
schaal bij naargelang hun belang bij volleybal (tabel 1).

Reaktievermogen: 30 punten
Oriéntatievermogen: 27 punten
Wendbaarheid: 18 punten
Evenwichtsvermogen: 12 punten
Differentiatievaardigheid: 28 punten
Koppelingsvermogen: 20 punten
Ritmegevoel: 13 punten

Dannenman ontleedt het belang van de verschillende deel'-'
vaardigheden van de codrdinatie nog verder hun aandeel bij
de verschillende spelonderdelen in volleybal (tabel 2).
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Dannenman relativeert deze indeling enigzins omwille van
de steeds verschillende taktische context waarbinnen deze
spelonderdelen voorkomen. Bijvoorbeeld: voor een passeur
komt de wendbaarheid veel meer aan bod als de receptie
goed is.

DEFINITIE VAN DE VERSCHILLENDE VAARDIGHEDEN
EN HUN TOEPASSING IN VOLLEYBAL

Reactievermogen: vermogen om na een signaal zo snel
mogelijk een kortstondige motorische beweging in te leiden
& uit te voeren. Volleybal is een situatiesport met telken wis-
selende en zeer complexe signalen en waar de tijd om te rea-
geren zeer kort is (vooral bij de lage verdediging). Het
spreekt dus vanzelf dat het spel veel van het reactievermo-
gen vergt.

Koppelingsvermogen: vermogen tot het optimaal co6rdine-
ren van de deelbewegingen en de enkelvoudige bewe-
gingen.

Aangezien bij volleybal een grote techniekprecisie absoluut
noodzakelijk is (cfr.supra) en dit onder grote tijdsdruk, is één
enkel bewegingsspoor noodzakelijk. De gebruikte technie-
ken doen echter een beroep op heel het lichaam. Daarom is
een goede codrdinatie van de bewegingen van de verschil-
lende lichaamssegmenten noodzakelijk om tot één stabiel
bewegingsspoor te komen.

Oriéntatievermogen: vermogen tot het bepalen en het ver-
anderen van de lichaamshouding en -beweging in ruimte en
tijd en dit in functie van een welbepaalde doelgerichte actie.
Aangezien de strijd om de ruimte in volleybal van vitaal be-

lang is en enkele cm hoger, dichter bij het net, verder van de @'

passeur... van doorslaggevend belang zijn, is het beheersen
van de ruimte voor een volleybalspeler zeer belangrijk.

Differentiatievermogen: vermogen om zeer precies deel-
bewegingenuit te voeren en dit in het licht van de totaalbe-
weging.

Om een hoog en stabiel techniekniveau te kunnen bereiken
bij volleybal, en dit onder zware druk, zijn een absolute con-
trole en precisie nodig van de deelbewegingen van die
techniek.

Evenwichtsvermogen: vermogen om het lichaam in een
toestand van evenwicht te behouden (statisch evenwicht) of
na een beweging deze toestand te bewaren of te herstellen
(dynamisch evenwicht).

Het gaat hier dus om het vermogen om het lichaamszwaarte-
punt onder controle te houden. In volleybal betekent dit ver-
mogen de basis van een preciese technische handeling:
Ralph Hyppolyte pleit voor één bewegingsspoor (cfr.supra).



B.'J Evenwichtsverlies evenwel verliest de beweging zijn pre-
cisie en dienen er bijgevolg correctiebewegingen op te tre-
den; er treden dus verschillende bewegingssporen op, de
beWeglngskoppeling wordt aanzienlijk complexer en de kans
Op een preciese beweging wordt bijgevolg ernstig gehypote-
keerd. Het evenwichtsvermogen vindt bij volleybal vooral zijn
toepassing bij sprongen (aanval en blok), verplaatsingen en
yerdediging: het lichaamszwaartepunt dient hier immers op-
tlf’paal gecontroleerd te worden (naar voor). Dit vormt in het
blJZOrjder een probleem na de rugwaartse verplaatsing, die
vanuit taktisch oogpunt noodzakelijk is om vanuit 1ste-
tijldsverdediging over te schakelen naar 3de tijdsverdediging.

Wendbaarheid: vermogen om tijdens het uitvoeren van een
sportieve beweging op grond van waargenomen veranderen-
d_e situaties het bewegingsprogramma aan de nieuwe situa-
tie aan te passen.

Volleyballers dienen dikwijls te reageren op onverwachte si-
tuaties en dienen bijgevolg hun oorspronkelijk bewe-
gingsplan aan te passen. Denk maar eens aan spelverdelers
die een slechte receptie moeten recupereren nadat het pe-
netratieverloop reeds gestart was, aan verdedigers die plots
een zeer korte of zeer verre bal dienen te verdedigen, aan
een aanvaller die zijn aanloop aanpast...

Ritmegevoel: eigenschap om de kenmerkende dynamische
afwisseling van contractie en relaxatie van een bewe-
gingsstructuur aan te voelen en om te zetten in een effectie-
ve handeling.

Aangezien alle volleybalhandelingen uit verschillende fasen
bestaan, en aangezien ze niet steeds met dezelfde snelheid
dienen uitgevoerd te worden, helpt een geautomatiseerd rit-
me om de juiste bewegingskoppeling te blijven behouden.

METHODIEK

Algemene opmerkingen:

Een goed basisniveau is belangrijk om via specifieke oefe-
ningen de codrdinatie nog te kunnen verbeteren. Bij een
slechte basiscoordinatie is het vermogen om te verbeteren
beperkt. De basiscodrdinatie neemt het sterkst toe tussen 7
en 10 jaar. Hier moeten dus accenten gelegd worden wat be-
treft codrdinatietraining.

Het niveau van de codrdinatie kan slechts opgevoerd wor-
den door veel te oefenen. Specifieke vaardigheden dringen
zich op als oefenmiddel omwille van het direkte rendement
naar de praktijk toe. Het langdurig oefenen van vaardighe-
den met louter een verbetering van de algemene codrdinatie
als doel zou erg tijdrovend zijn, vooral bij het trainen van se-
niores.

Men dient naar oefeningen te zoeken die het accent duidelijk
leggen op 1 of slechts enkele basiseigenschappen van de
codrdinatie. Later kunnen dan de verschillende basiseigen-
schappen gelijktijdig aan bod komen.

Tijdens de opwarming kunnen meer algemene vormen inge-
schakeld worden.

Tijdens de kern van de training, komen de specifieke trai-
ningsmiddelen aan bod.

Reactie:
Reactietraining in volleybal maakt een onderdeel uit van de
specifieke snelheidstraining. Reactie en verplaatsingssnel-
heid kunnen dus als trainingsdoelen zeer vlot gegroepeerd
worden. Naargelang de aard van de oefening kan het accent
verschoven worden naar reactie of verplaatsingssnelheid.
Bijvoorbeeld:
— A gooit, B mag pas vertrekken

als de bal de handen van Aver-

laat. B moet de bal vangen zon- A B

der bots = accent verplaat-

singssnelheid
— B staat met de rug naar A; A

gooit de bal hoog over B, B Ac B

moet de bal vangen zonder

bots = accent reactie

Uiteraard betreft het hier algemene oefeningetjes, die best
ingeschakeld worden in de opwarming.

Omwille van de specificiteit is het aangewezen zo veel moge-
lijk de bal te betrekken bij de reactietraining en de signalen
waarop gereageerd wordt zo visueel mogelijk te houden.
Reactietraining is eveneens zeer sterk verwant met het trai-
nen van individuele taktiek. De signalen waarop in de oefe-
nopdracht moet gereageerd worden, moeten wedstrijdspeci-
fiek zijn en moeten duidelijk omschreven zijn. Tijdens een
eerste fase van de oefening, kan de keuzemogelijkheid tot
twee signalen beperkt blijven. Op elk mogenlijk signaal
wordt een duidelijk omschreven antwoord verwacht. Dit ver-
hoogt niet enkel het specifiek trainingseffekt, doch maakt de
oefening eveneens veel beter evalueerbaar.

Achteraf kan dan de complexiteit van de oefening opgedre-
ven worden door meer signaalmogelijkheden in te schake-
len, waarop alweer duidelijk evalueerbare reacties gevraagd
worden. Natuurlijk zal zowel het kiezen van signalen als het



Egn vqorbeeld van een methodisch opgebouwde reactietrai-
ning binnen de verdedigingstraining:

oef.1: A heeft de keuze tussen
2 signalen: O ©
* aanval gericht naar C A B
* een zetbal in het mid-
den van het veld
C verdedigt de bal naar @
B, pas naar A...
Idem, doch A heeft de bijkomende mogelijkheid:
pas naar B, C gaat achteruit en verdedigt 3de tijd
oef. 3:ldem, doch C doet na zijn verdediging aanvalsdek-
king (B zet een korte plaatsbal (* langs de lijn * in het
centrum)
oef. 4:Zie oef. 1, doch een 4de speler wordt ingeschakeld
op pos.6. A heeft twee bijkomende signalen
(6-verdediger verdedigt):
* plaatsbal achteraan in de hoek
* aanval naar het midden van de achterlijn
Zo kunnen oef. 2 en 3 ook met 4 uitgevoerd worden.
Progressief kan ook een 4-aanvaller en/of een 5-verdediger
ingeschakeld worden met concrete diagonale aanvals-,
resp.verdedigingsopdrachten.

oef.2:

KOPPELINGSVERMOGEN: :

Veel oefenen is hier de boodschap. Daarop dienen oefenvor-
men gezocht te worden, die zo veel mogelijk herhalingen
(balcontacten) mogelijk maken. Belangrijk is ook dat alle in
de wedstrijd gemaakte koppelingen (of althans de basis er-
van) apart intensief geoefend worden. Dit kan gemakkelijk
gecombineerd worden met het oefenen van een bepaalde
specifieke verplaatsing, met één voet achter (zowel oefenen
met linker als rechter voet), laag of hoog...

ORIENTERINGSVERMOGEN:
Deze eigenschap kan op een algemene manier geoefend
worden tijdens de balopwarming. Dit kan in combinatie met
de training van het perifeer zicht b.v. in volgende oefenin-
getjes:
— de begrenzingen van het terrein afstappen al toetsend,
— het terrein over in 4 toetsen...
— iets specifieker is dit (integreert spelfasen):

Zelf je bal vol-

gen en hem na

een controle-

toets naar zijn

ke R . -
bestemming i b > T

toetsen. Dit oe- T/ k {

feningetje kan

langs  beide 4
netzijden gelijk-
tijdig gebeuren
tijdens de ba-
lopwarming.

Voor de verschillende spelonderdelen kan telkens een eigen
specifieke methodiek aangewend worden. Bij receptie - en

verdedigingstraining wordt er dwars t.o.v. het net gew
(waarbij de netspeler bovenhands speelt of aanvalt en w

bij de achterspeler onderhands speelt). Bij het trainen va
pas wordt er evenwijdig gewerkt t.o.v.het net... Door in ¢
eenvoudige drills precisie te eisen, creéert men wat be
het getrainde spelonderdeel als het ware een zesde zint

nl. de situering van zichzelf en de medespelers in het terr,
Progressief kan men de druk opvoeren: de afstanden
kens variéren, verschillende opdrachten combineren, ot
beperkte tijd werken (bv.2 ballen gelijktijdig), de visuele con-
trole verminderen (hier kan men gecombineerd werken met
reactie- of wendbaarheidstraining) door bv.een opdracht te
geven die met de rug naar de richting van waar de bal komt
moet uitgevoerd worden...

Uiteraard kunnen verschillende van deze stresserende fac-
toren gecombineerd worden.

Ook bij de bloktraining moet de oriéntering t.o.v. het net ge-
oefend worden. Bv.: 3m-lijn raken en agressief blokken zon-
der netfout, rollen + agressief blokken zonder netfout, idem
met gesloten ogen...

DIFFERENTIATIEVERMOGEN :

Ook hier moet zeer veelvuldig geoefend worden. Eventueel
kan, als afdaling en vooral bij eventuele tekortkomingen, de
te trainen deelbeweging geisoleerd worden. Bv.: toetsen of
onderhands spelen vanuit kniezit, aanvalsslagoefeningen
vanuit stand, handpositietraining in functie van het blok op
een verlaagd net zonder sprong... Men moet er zich echter
wel rekenschap van geven de globale beweging als uit-
gangspunt te nemen en bijgevolg na bovengenoemde afda-
ling snel terug over te schakelen naar de globale beweging.

EVENWICHTSVERMOGEN :

In volleybal spreken wij hoofdzakelijk van dynamisch even-
wicht. Dit kan tijdens de opwarming geoefend worden aan de
hand van loopvormen in relatie tot lijnen: slingerloop en
sprongloop, sprongenreeksen met één been, met twee be-
nen samen. Ook volgende oefenvormen kunnen nuttig zijn:
elastiekdansen (zie Pisani), hoepelloop (progressief minder
logische wendingen inschakelen) eventueel gevolgd door
een aanvalssprong... Specifiek evenwichtswerk zal steeds te
vinden zijn in die oefeningen, die het accent leggen op het
voetwerk of de voetenstand. Er dient van de spelers tijldens
deze oefeningen een bewustwording te worden gevraagd
wat betreft de preciese positie van hun lichaamszwaarte-
punt. Wendbaarheidstraining (zie verder) zal eveneens een
gunstige invioed hebben op het specifiek evenwichtsvermo-
gen (zwaartepuntscontrole). Het evenwichtvermogen vindt
bij volleybal ook zijn toepassing bij sprongen. Dit kan bv. ge-
oefend worden door verschillende blokopdrachten te laten

uitvoeren tijdens één sprong (combineerbaar met reactie-
training).

WENDBAARHEID :

Ook deze eigenschap kan algemeen geoefend worden tij-
d'gns de warming-up. Trainingsmiddelen hiervoor kunnen
zijn: bijzondere vormen van loop-, tik- en jagerbalspelen,
slalom- en zig-zaglopen. Wendbaarheidstraining kan hier

U



heel goed gecombineerd worden met snelheidstraining (bv.
suncnde-sprymts (eventueel met: om het eerst alle ballen bin-
nenhalen!"), rustige looppas ; op signaal: 1/2 draai + sprint.
Reeds iets specifieker: rugwaarts van het net weglopen; als

de partner aan het net de bal gooit: terug naar het net toelo-
pen en de bal vangen.

Specifieke oefeningetjes:

— Verdediging: per 2 dwars t.o.v. het net: de netspeler
p@aatst ca. 3 m ver of doet een hoge tussentoets + een
diepe 3de-tijds-aanval. Bij deze 3de-tijds-aanval kan
eventueel ook af en toe een kortere plaatsbal zijn.

Van deze oefenvorm kunnen uiteraard veel variaties ge-
geven worden (met rompdraai en diagonale aanval, met
aanvalsdekking, met verschillende verdedigers, aan-
vallers...)

— Pas: de passeur penetreert in: de trainer botst de bal via
de grond in willekeurige richtingen: de passeur loopt er-
onder en geeft een goede pas.

Ook deze oefenvorm kan complexer gemaakt worden
(gecombineerd met perifeer zicht, in continue vorm, met
bijkomende opdracht voor de passeur...)

— Aanval: bij de opleiding van de aanvaller dient een zo
groot mogelijke soepelheid in aanlooplengte en -richting
nagestreefd te worden. Individuele variaties (Z-aanlopen,
stotter-aanvallen, eventueel met "'change in space” of
"change in position’’) kunnen dan later aangeleerd wor-
den indien blijkt dat snelkracht, wendbaarheid en gestal-
te van de betrokken aanvaller hiervoor toereikend zijn. In-
dien dit niet het geval is en men toch individuele variaties
toepast, wordt enerzijds het verrassingseffect afgebouwd
(aanal verloopt iets te traag) of wordt anderzijds de af-
stoot iets te laag, zodat men in de strijd om de ruimte uit-
eindelijk veeleer een slechte dan een goede zaak doet.

Eventueel kan individuele drill gebruikt worden (aanvalsreek-
sen van ca. 10 x) waarbij slechts in laatste instantie de pas-
code wordt geroepen. Dit hoeft niet steeds met de bal te zijn.
Uiteraard komen hier nog andere eigenschappen van de
codrdinatie aan bod (reactie, evenwicht, oriéntatie, koppe-

lingsvermogen).
RITMEGEVOEL:

Als algemene voorbereiding op de aanlooptraining van aan-
val en blok kan aan ritmische looptraining gedaan worden
(eventueel onder begeleiding van aan slaginstrument). Er
wordt echter best zo snel mogelijk overgeschakeld naar een
exact ritmisch uitvoeren van de specifieke aanlopen. Eerst
drills zonder bal (van eenvoudige naar complexe aanlopen),
vervolgens met bal. Uiteraard kan er altijd gestart worden
vanuit de globale spelsituatie en de specifieke spelonderde-
len. Bovenstaande drills gelden dan als oefenreeksen.
Ook het ritme van het samenspel moet geoefend worden vol-
gens R. Hyppolyte. Zo kan het ritme van de 1ste-tijds-aanval
gestabiliseerd worden via vocale bekrachtiging. De passeur
roept br. »hal!” op het moment van de pas en de aanvaller
roept "tsjeil’’ op het moment van de slag. _
Ook de tijdsrelatie tussen 1ste- en 2de-tijds-aanval kan via
akoestische training ingedrild worden. Zo kan een combina-
tie uitgevoerd worden waarbij beide aanvallers een bal toe-

gespeeld krijgen (1 passeur en 1 gooier of 2 passeurs). Door
het horen van beide aanvalsslagen kan er een viottere evalu-
atie gebeuren en vormt de aanvaller zich viotter een beeld

van het juiste ritme.

Besluit
Bovenstaande methodische overwegingen en oefenvor-
men worden door velen reeds intuitief toegepast. Wij
hopen echter dat deze bedenkingen ertoe kunnen bij-
dragen dat de codrdinatietraining vollediger en beter
gestructureerd kan verlopen en dat elke factor die aan-
dacht zal krijgen welke hij verdient binnen het geheel
van onze trainingstijd.
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