VOLLEY

VLAANDEREN

4 @ﬁﬁ%g TRAININGSGIDS

2022-2023 /BB 1A

THEMA: spelsysteem 6-3

Niveau: 6 tegen 6

Jos RUTTEN

Extra materiaal:

ALGEMEEN GEDEELTE
thema: toets en set-up

oef. 1

1 organisatie (zie tekening)

« duo’s, 1 bal

« de speler met de bal staat voor het net; de partner staat op + 5 m afstand
speler a werpt de bal via de grond naar b en loopt linksom rond speler b; speler b vangt
de bal enrolt de bal met de rechterhand door de gespreide benen naar het net; speler a
neemt de bal op en stelt zich terug op in de startpositie

oef2 « N

/
S

avoert een controletoets
uit en toetst de bal naar b

a

speler a werpt de bal via de grond naar b en loopt rechtsom rond speler b; speler b vangt
de bal en rolt de bal met de linkerhand door de gespreide benen naar het net; speler a
neemt de bal op en stelt zich op in de startpositie

na 4 uitvoeringen wisselen de duo’s

1 4 I\ i

LY

botst de bal naarben b rolt de bal door de benen a botst de bal naarben b rolt de bal door de benen
loopt linksom rond b met de rechterhand loopt rechtsom rond b met de linkerhand
aneemt de bal op en loopt aneemt de bal op en loopt
naar de startpositie naar de startpositie

2 speler a voert een controletoets uit, toetst de bal naar speler b en loopt naar de ach-
terlijn; speler b voert een controletoets uit, maakt een halve draai en toetst de bal naar
speler a; speler a voert een controletoets uit, toetst de bal naar speler b en loopt naar
het net; speler b voert een controletoets uit, maakt een halve draai en toetst de bal naar
speler a enz.; na 2 uitvoeringen wisselen de duo’s

»

ib b b
:ia w

a loopt naar de achterlijn b toetst de bal naar a aloopt naar het net b toetst de bal naar a
b voert een controletoets a voert een controletoets b voert een controletoets
uit en een halve draai uit en toetst de bal naar b uit en een halve draai

3 idem als oefening 2 maar speler a loopt rond speler b en dan naar de achterlijn of naar

.__aﬂ__
)
b

het net
de betere spelers kunnen de oefening —h— ; .__a_a B
misschien uitvoeren met lagere of 2 VS
minder controletoetsen? oef. 3 . /
fb: C} b
Y, Y
oef. 4
N . —N |4 speler a voert een controletoets uit, toetst de bal naar speler b,
2 A 5 b loopt rond b en dan naar de achterlijn; speler b voert een contro-
kb i b : letoets uit, maakt een halve draai, toetst de bal naar speler a en
/ Aa loopt naar het net; speler a voert een controletoets uit, toetst de
.'a N bal naar speler b (over een afstand van £ 9 m) en loopt dan voor-
b /oopdt naar a toedtst de ’ waarts tot op 4 m van speler b; speler b voert een controletoets
hetnet  balnaarb uit, toetst de bal naar speler a enz.
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5 organisatie (zie tekening)
« 2 spelers in elke terreinhelft; 2 reserveduo’s naast het terrein
« speler b staat op + 4 m van speler a
speler a toetst de bal naar speler b en loopt diep naar zone VI; speler b toetst de bal
achterwaarts naar speler a en loopt dan naar zone Il aan het net; speler a voert even-
tueel een controletoets uit en toetst de bal naar speler b; dan loopt hij naar zone IV
of naar zone Il; speler b geeft een voorwaartse set-up naar speler a die de bal vangt;
speler b tikt speler a aan ten laatste als deze speler de bal vangt; spelers d en c voeren

"
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oef. 8

a A
G

y

a toetst de bal naar b
loopt naar zone VI

de trainer roept 2"

atoetst de bal naar b en b toetst achterwaarts naar

loopt naar zone VI aen loopt naar het net

de oefening uit /\

A b\ '» 'lz 024 ......

atoetst de bal naarb aloopt naar zone IV
b toetst de bal naar a

avangt de bal
b tikt a aan

6idem als oefening 5 maar de spelverdeler geeft telkens een achterwaartse set-up
7 de trainer heeft 2 opties:

« hij roept “1": de spelverdeler geeft een voorwaartse set-up naar zone IV en naar zone
Il

« hij roept “2": de spelverdeler geeft een achterwaartse set-up naar zone IV en naar
zone |
8idem als oefening 7 maar speler b kan een controletoets uitvoeren en dan de bal 2a 3
m links of rechts ten opzichte van speler a toetsen; speler a verplaatst tot achter de bal
en toetst de bal naar speler b aan het net; speler b geeft een voorwaartse (trainer roept
1) of een achterwaartse (trainer roept “2") set-up naar speler a in zone IV of in zone |l

@ A @ /vb @ B 43 ...... >3
aw.
a ...
b voert een controletoets averplaatst en toetst ~ aloopt naar zone Il avangtde bal
en uit, toetst de bal achter- de bal naar b b geeft een achter- b tikt a aan
waarts links van speler a en waartse set-up naar
loopt naar het net

Y\

spelera
| 9idem als oefening 8; spelers a en b voeren de oefenipg_%oorlopend 2 maal uit

oef. 9

®
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b a
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oefening 1 tot en met
4: zie oefening 8
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Extra materiaal:
markeerschijven

SPECIFIEK GEDEELTE
thema: spelsysteem 6 - 3

oef. 1

ji

ﬂ‘lk’

1 organisatie (zie tekening)
« 2groepen

« 1 receptiespeler (a) (g), 1 spelverdeler (b) (h), 1 reserveduo naast het terrein (c, d) (i, j), 2
opslagspelers (e, f) (k, 1)

speler e voert de opslag uit naar speler a en gaat dan verdedigen in zone V; speler b pe-
netreert naar het net; speler a voert de receptie uit en loopt naar zone II; speler b geeft
een achterwaartse set-up naar speler a en wordt verdediger in zone I; speler a voert
een controletoets uit en valt rustig aan op speler b die de bal verdedigt; speler a komt
los van het net en speelt de bal naar speler b die intussen naar het net is gepenetreerd;
speler b geeft een achterwaartse set-up naar speler a die aanvalt langs de lijn; speler e
verdedigt en vangt de bal; speler f voert de opslag uit voor spelers cen d

na enige oefentijd draaien de spelers door; elke speler voert alle functies uit!
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e slaat op avoert de b geefteenset-up  avoerteen con- b verdedigt b penetreert b geeft een set-up
b penetreert receptieuit  naaraen wordtver-  troletoets uit en naar het net naar a die aanvalt
naar het net dediger in zone | valtaanop b a speelt de bal langs de lijn
o . naar b e verdedigt
H . 2 organisatie (zie tekening)
oef 2 =e « idem als oefening 1 maar de spelers staan opgesteld in de andere terreinzone
h9 speler e voert de opslag uit naar speler a en gaat dan verdedigen in zone |; speler b pe-
" netreert naar het net; speler a voert de receptie uit en loopt naar zone IV; speler b geeft
een voorwaartse set-up naar speler a en wordt verdediger in zone V; speler a voert een
controletoets uit en valt rustig aan op speler b die de bal verdedigt; speler a komt los
van het net en speelt de bal naar speler b die intussen naar het net is gepenetreerd;
é speler b geeft een set-up naar speler a die aanvalt langs de lijn; speler e verdedigt en
a
b . vangt de bal; speler f voert de opslag uit voor spelers cend

H.lk. e e e e e
NV

= b

}
A

E— R
o
-
o]
e

crk"_\m>
N
e
“
o
)
o

o

3 organisatie (zie tekening)
« er ligt een rode markeerschijf in zone | en een blauwe markeerschijf in zone V als start-
posities voor de spelverdeler
« kant A: 2 receptiespelers (a, b), 1 spelverdeler (c), een reservetrio achter het terrein (e, f, d)
« kant B: 2 blokkers (g, h), 2 verdedigers (i, ), 2 opslagspelers (k, )
H de trainer roept voor de opslag een optie:
ok lo « hij roept “blauw”: de receptiespelers staan opgesteld in zone V en in zone VI; de

spelverdeler penetreert vanaf de blauwe markeerschijf in zone V; de aanval wordt
uitgevoerd in zone IV en zone |l
« hij roept “rood": de receptiespelers staan opgesteld in zone | en in zone VI; de spel-

h a verdeler penetreert vanaf de rode markeerschijf in zone I; de aanval wordt uitge-

voerd in zone lll en in zone Il
kant B bijvoorbeeld: elk trio voert 2 maal een opbouw uit achter elkaar; de trainer roept

ca b - “blauw”; speler a stelt zich op in zone V, speler b stelt zich op in zone VI, speler ¢ pe-
netreert vanaf de blauwe markeerschijf in zone V; speler | voert de opslag uit en gaat

e f d verdedigen in zone |; speler ¢ penetreert naar het net; speler b voert de receptie uit;
speler c geeft de set-up of naar speler a in zone IV of naar speler b in zone Il|; spelers g
en h passen hun blokposities aan; men speelt 3 tegen 5

de trainer roept “rood”; speler a stelt zich op in zone VI, speler b stelt zich op in zone
I, speler ¢ penetreert vanaf de rode markeerschijf in zone I; speler k voert de volgende
opslag uit enz.

na enige oefentijd draaien de spelers door: alle spelers voeren de functie van spelver-

deler uit
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4 organisatie (zie tekening)

ﬂ N . « er ligt een groene markeerschijf in zone VI
oef 4 « kant A: 3 spelers naast elkaar (a, b, ¢) en 1 speler achter het trio (d); 1 verdediger (g)
f « kant B: blokkers (h, i, j), 2 verdedigers (e, f), 2 opslagspelers (k, )
de trainer roept voor de opslag “blauw”, “rood” of “groen”; de speler die bij de over-
eenkomstige markeerschijf staat, wordt spelverdeler; speler d neemt de vrijgekomen
h i ] positie in receptie in; bijvoorbeeld: de trainer roept “blauw”; speler a wordt spelverdeler
en penetreert vanuit zone V; speler d voert de receptie uit in zone V

speler | voert de opslag uit en gaat verdedigen in zone |; speler a penetreert naar het

net; speler c voert de receptie uit; speler a geeft de set-up of naar speler d in zone IV,
g9 naar speler b in zone Il of naar speler c in zone Il; men speelt 5 tegen 6

na enige oefentijd draaien de spelers door: alle spelers voeren de functie van spelver-
ol deler uit

AN

ady b d b ; c g g 9 ’
9 9
de trainer apenetreert naar het
roept “blauw” net; d wordt receptie-
speler in zone V
SPEL GEDEELTE
(D= spelverdelers @ 1 organisatie (zie tekening)
« 2 teams spelen 6 tegen 6
k
@ «k @ | men speelt het spelsysteem 6 - 3 met variabele uitvoeringen, bijvoorbeeld:
uitvoering 1: de spelverdelers penetreren beurtelings van zone | en zone VI
9 i 9 h . . .
(Cg L - uitvoering 2: de spelverdelers penetreren beurtelings van zone VI en zone V
a C
5 uitvoering 3: de trainer roept 1 van de 3 spelverdelers, bijvoorbeeld de trainer roept
@ e @ a d e@ “d"; de spelers passen zich snel aan aan de nieuwe situatie
2 ® - g
rotatie opstelling penetratie zone | L &
| b I X |
’ o0 >, o> P
d e e f ¢
9 P « @
k
rotatie opstelling basis opstelling receptie aangepaste opstelling
® i @ .
@ 5 = ® i © uitvoering 4: de trainer kan | 2 ® . ®
a 19
= = Ry 4 ook een voorspeler roepen a c
o5 | o @« @ > G o
e P < @ o « die spelverdeler wordt (dus a d e d e f
geen penetratie), bijvoor-
S — o beeld: de trainer roept “b” rotatie basis opstelling aangepaste
rotatie opstelling penetratie zone VI p opstelling receptie opstelling
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