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WOORDIJE UITLEG

Onder het motto “een nieuw seizoen, een nieuwe aanpak” breng ik voor jullie dit
trainingsdocument uit. Het bestaat uit een jaarplanning met trainingsthema’s en -
doelstellingen per niveau voor onze jeugdopleiding van VCE. Zo werken we met heel de
jeugdwerking op hetzelfde moment rond hetzelfde thema, wat een gemeenschappelijke lijn
trekt door onze club. Bovendien is het interessant om te beschikken over een plan dat
aangeeft op welk niveau een speler zich bevindt en wat hij of zij moet kunnen op een
bepaalde leeftijd. Het geeft ook een goede constante om op verder te werken. Daarnaast
weet een nieuwe trainer wat hij kan verwachten van zijn groep.

Uiteraard kan in niet opnieuw het warm water uitvinden, bijgevolg is deze leerlijn gebaseerd
op voorgaand werk van de VVB. Per maand wordt rond een bepaald thema getraind en zijn
verschillende doelstellingen (wat moeten ze kunnen?) aangegeven. Als trainer vertrek je
voor jouw training vanuit deze doelstelling. Je moet steeds eerst weten wat je wil bereiken
en daarna nadenken hoe je dit gaat bereiken. Dit is een goede maatstaf om jouw spelers en
trainingen te evalueren (heb ik mijn doel bereikt? Hebben mijn spelers hun doel bereikt?).
Deze jaarplanning vertrekt steeds van de basis en kan je stap voor stap progressie op
opbouwen. De leerlijn is opgebouwd uit 6 niveaus, dit is uiteraard een indicatie. Het is jouw
taak als trainer om te trainen op het niveau van je groep, m.a.w. gebruik variatie en
uitbreidingen. Het is ook mogelijk dat je moet afbouwen (om daarna weer op te bouwen).

NIVEAUGROEPEN

Niveau 1 bewegingsschool / volleybalschool
Niveau 2 goede volleybalschool / U11

Niveau 3 ui3

Niveau 4 uU15

Niveau 5 u17

Niveau 6 goede U17 & U19 / seniors (terugronde)
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ALGEMENE WERKING EN DOELSTELLING PER NIVEAU

NIVEAU 1 - BEWEGINGSSCHOOL / VOLLEYBALSCHOOL

De bewegingsschool en beginnende volleybalschool zijn een eerste kennismaking
met het volleybal en draaien vooral om bal- en lichaamsgewenning. Algemene
motorische vaardigheden moeten aangeleerd worden, die later de basis vormen voor
de volleybal specifieke vaardigheden. Kinderen moeten leren om te luisteren en de
gevraagde opdrachten te vervullen. Daarnaast moeten ze vooral leren om samen te
werken. De trainers maken gebruik van veel materiaal en spelvormen uit

verschillende invalshoeken.

NIVEAU 2 — GOEDE VOLLEYBALSCHOOL / U11

Op dit niveau wordt er verder gewerkt op de algemene motorische vaardigheden. De
kinderen zijn al iets ouder en kunnen starten met het aanleren van enkele technische
vereisten van de basisvaardigheden. Deze =zullen 1zij dan gebruiken in
competitieverband 1vsl (Start2Volley tornooien) en 2vs2 (Volley Vlaanderen
jeugdcompetitie). Snelle verplaatsingen en het bovenhands spelen zijn de
belangrijkste aspecten. Kinderen kunnen ook als team van 2 functioneren, leren
gebruik maken van 3 contacten en spelen volgens de spelregels. Bal- en
lichaamsgewenning met gebruik van voldoende variatie in materiaal en spelvormen
blijft de hoofdopdracht!

NIVEAU 3 - U13

De cruciale periode om specifiek technische vaardigheden aan te leren. Op deze
leeftijd maken ze snel progressie en kunnen ze veel bijleren. Belangrijk om het hier
correct aan te leren door doelgerichte techniek-tactiek training! Spelers ook uitdagen
om zelf na te denken over volleybal door vragen te stellen over technieken en
tactieken. Spelers leren om algemene en individuele volleybalaspecten te evalueren.
Volley Vlaanderen jeugdcompetitie 4vs4 in 3 contacten waarbij het eerste contact
gespeeld moet worden. Springen, sprinten, werpen en wendbaarheid kunnen
geincludeerd worden in de opwarming als fysieke vereisten.
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NIVEAU 4 — U15

Op 14 a 15-jarige leeftijd ondergaan de spelers een serieuze sprong in hun
lichaamsbouw, ze worden groter en zwaarder en dit heeft enkele voor- en nadelen.
Er moet voldoende aandacht uitgaan naar het onderhouden van de snelheid en
wendbaarheid in hun verplaatsingen en codrdinatie in hun bewegingen. Om de
spieren proportioneel te houden met hun lichaamsgroei, moet er ook op fysieke
aspecten getraind worden met eigen lichaamsgewicht of medecine ballen. Vooral
focus houden op de rompmusculatuur, deze zorgt voor een stevige basis en
voorkomt rugklachten. Technieken kunnen nog licht bijgeschaafd worden, maar
worden al moeilijker om aan te leren of fouten af te leren. Tactiek wordt belangrijker
en spelers dienen dus ook steeds meer na te denken over het volleybalspel. Slimme
volleyballers opleiden is dus de boodschap! Stel voldoende vragen en laat hen
nadenken over techniek, tactiek en evaluaties. Spelen Volley Vlaanderen
jeugdcompetitie 6vs6, iedereen speelt op alle posities!

NIVEAU 5 -U17

16-17 jarigen zijn meestal volgroeid en mogen conditioneel en fysiek zwaarder
trainen. Niet enkel de rompmusculatuur, maar alle volleybal-interessante spieren
trainen met eigen lichaamsgewicht, medecine ballen, rekkers en lichte gewichten.
Verhoogde trainingsload betekent ook verhoogde kans op blessures, daarom het
belang van een goede opwarming, losmaken, preventie & stabilisatie en cooldown.
Beheersen de technische aspecten en ploegtactiek wordt belangrijker. Spelers
uitdagen om zelf na te denken over tactiek en spelinzicht. Spelen Volley Vlaanderen
jeugdcompetitie 6vs6 en er wordt met specialisatie gestart. Op training moet nog
steeds alles aan bod komen.

NIVEAU 6 — GOEDE U17 & U19 / SENIORS (TERUGRONDE)

Beheersen de technische vaardigheden goed en worden getraind op hun tactische
vaardigheden. Kunnen samen met de coach nadenken over het te maken gameplan
en hebben kennis van het volleybalspel. Trainen geconcentreerd en verwachten een
volwassen aanpak. Kunnen fysiek en conditioneel stevig trainen en hebben ambities.
Krachtoefeningen en preventie & stabilisatie mogen permanent aanwezig zijn in de
training. Belang van snelkracht en explosiviteit! Spelen 6vs6 Volley Vlaanderen
jeugdcompetitie of in de seniorreeksen en hebben een specialisatie.
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TRAININGSSCHEMA

Vooraleer we naar de jaarplanning gaan, moeten we kennis te maken met het

trainingsschema. Het bespreekt de drie grote onderdelen van een training. Elke trainer dient

zich te houden aan deze trainingsopbouw.

1. Algemeen gedeelte (+30min)

2. Specifiek gedeelte  (*40min)

1. Algemeen gedeelte

Bij het algemeen gedeelte is het de bedoeling om de spelers te laten werken aan hun

motorische basiskwaliteiten, maar steeds gelinkt aan het thema van de training!

> Niveau1l &2

Met of zonder bal, focus op motorische activiteiten voor ontwikkeling v/h kind
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Evenwicht, proprioceptie, slingeren, kruipen, bewegingsruimte kennen
Tikspelen, balspelen, estafettes
Werken met fietsbanden, hoepels, lichte ballen, ballonnen, banken

Voor- en zijwaartse voetenstand (receptie)
Bekkenverplaatsing (receptie)

Balbaaninschatting (receptie)

Balrichtingen gekoppeld aan grote verplaatsing (receptie)

Lopen en pivoteren (spelverdeling)
Voor-/achterwaartse voetenstand (spelverdeling)

Verlaging zwaartepunt (verdediging)
Vergroting spreidstand (verdediging)

Kennis van links en rechts (aanval)

Kennis van gelijke afstoot (aanval)

Kennis van lange en korte passen (aanval)

Kennis van horizontale en verticale sprongen (aanval)

Sprongen over matjes, touwen,... (aanval)

Werpen met één of twee handen (aanval & receptie)

Werpen over lange afstanden voor hoge en lange balcurven (aanval)
Werpen vanuit verschillende houdingen (aanval)

Werpen naar verschillende doelen (aanval & receptie)

Bovenhands en onderhands slaan (aanval & opslag)
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> Niveau 3

v Verplicht BAL opwarming, gelinkt aan thema van de training
v Veel balcontacten, maak kleine groepen
v Balopwarming met of uitbreiden tot spelaspect

O O O

o

opdracht trainer vs groep
1vsl
2vs2
3vs3

v' Gebruik een fysiek aspect in of na de balopwarming

o
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@)
@)

> Niveau4,5&6

Springen
sprinten
werpen
wendbaarheid

v Verplicht BAL opwarming, gelinkt aan thema van de training

v" Veel balcontacten

v' Balopwarming met of uitbreiden tot spelaspect

o O O

o

opdracht trainer vs groep
1vs1
2vs2
3vs3

v" Gebruik een fysiek aspect in de balopwarming (kan met bal!)

o

O 0O O O O

Krachtoefening met lichaamsgewicht
Krachtoefening met medecine ballen
Stabilisatie / preventie

Springen

Sprinten

Werpen

Wendbaarheid

2. Specifiek gedeelte

Het specifiek gedeelte is het tweede onderdeel van de training en bevat technische en

tactische inhouden naar aangeven van de jaarplanning. Het specifiek gedeelte is aangepast

aan het niveau van het kind. Als trainer moet je dus differentiéren, variéren, uitbreiden en

(durven) afbouwen.
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Gewoon ‘matchke” wordt niet gespeeld

Een oefening van de training of een variant ervan gebruiken als spelvorm
Systemen inoefenen en uitspelen

Voldoende variatie, zodat de kinderen deze spelvormen niet beu worden
Maak duidelijk onderscheid tussen ‘met’ en ‘tegen’ elkaar spelen

Niveau 1 & 2: gebruik na-acties

o O O O O O

v" met een voet een lijn raken

kegel raken

tennisbal verplaatsen

door hoepel kruipen

verlagen zwaartepunt

hou een ballon in de lucht

hou een bal in de lucht of dribbelend (per twee)
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LEERLIJN VOLLEYBAL — JEUGDOPLEIDING VCE

Dit is wellicht het belangrijkste onderdeel in het document. Het geeft aan rond welk thema
er maandelijks getraind moet worden en wat elke groep moet kunnen op het einde van die
maand naargelang hun niveau. Alsook geeft het globaal aan wat de spelers op een bepaalde
leeftijd moeten kunnen. De doelstellingen (wat moeten ze kunnen) en inhouden
(aandachtspunten analytisch) zijn steeds weergegeven. Om de doelstelling van het thema te
bereiken, moeten de spelers de verschillende aspecten van die doelstellingen goed
beheersen. Deze aspecten of inhouden vormen dus de korte termijn doelstelling van jouw
training. Op middellange termijn (maand) moeten de spelers het aangegeven thema
beheersen. De lange termijn doelstellingen geven aan wat een speler moet kunnen na een
jaar of op een bepaalde leeftijd. Deze verschillende doelstellingen werken dan allen samen
in het volkomen van de uitgeschreven visie, met belangrijkste punt de doorstroom naar de
seniors toe na enkele jaren.

In de leerlijn wordt een onderscheid gemaakt tussen niveau 1 en niveaus 2, 3,4, 5 & 6.

In niveau 1 (bewegingsschool en volleybalschool) kan er moeilijk getraind worden op de
verschillende volleybal technische vaardigheden. Hier moet dus vooral aandacht gevestigd
worden op de spelvormen met betrekking tot het bovenhands spelen zoals aangegeven in
Aangepaste spelvormen voor club & school door Emile Rousseaux, Jos Rutten & Marc
Spaenjers. De leerlijn voor de jongste groep is hierop gebaseerd, zie verder.

De thema’s van niveau 2 (goede volleybalschool en U11) zijn beperkter en vooral gericht op
het bovenhands spelen. De jeugdcompetitie 1° provinciale en spelvormen 5 en 6 betrekken
ook de onderhandse controle dus deze moet ook zeker voldoende aan bod komen.
Daarnaast wordt er ook veel aandacht besteed aan service en het kunnen samenspelen. De
leerlijn is verder vooral gebaseerd op Aangepaste spelvormen voor club & school door Emile
Rousseaux, Jos Rutten & Marc Spaenjers.

» September-december:
o Algemene onderhandse en bovenhandse controle
o Vlotte verplaatsingen kort/diep/links/rechts
o Opslag (onderhands/bovenhands) - Receptie (onderhands/bovenhands)
o Bovenhandse pas na receptie
» Januari-april:
Opslag (bovenhands) — Receptie (onderhands)

O

Uitbreiding van het 3° contact: toets, sprongtoets, slag, tip
Verdediging en tegenopbouw

O

3vs3 met spelverdeler en twee aanvallers

O
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Het 4vs4 spel of niveau 3 is de perfecte opbouw naar 6vs6 spel. Alle technieken komen aan
bod, maar in iets beperktere vorm. De thema’s zijn opgebouwd volgens complex 1 & 2 en
hun onderdelen. Complex 1 is receptie-spelverdeling-aanval en complex 2 is opslag-blok-
verdediging. In deze leerlijn wordt opslag in beide complexsituaties getraind omdat receptie
niet enkel uit freeball situaties getraind mag worden. In complex 2 wordt ook aandacht
gevestigd op tegenaanval en het tijdig bereiken van de aanvalshome na verdediging. Blok
komt slecht op het eind ter initiatie aan bod. Het gaat dan vooral om de intentie en
eventueel positie. De thema'’s zijn als volgt:

» September: algemene onderhandse en bovenhandse controle + verplaatsingen
Oktober: complex 1 (receptie uit freeball en opslag)

November: complex 1 (spelverdeling en aanval uit receptie)

December: complex 1 (receptie-pas-aanval globaal en spelvormen)

Januari: complex 2 (verdediging analytisch)

Februari: complex 2 (blok-verdediging op downball en aanval)

Maart: complex 2 (verdediging en tegenaanval + bovenhandse opslag)

» April: complexsituaties

YV VYV VY

De thema’s van niveau 4 t.e.m. 6 zijn opgebouwd volgens complex 1 & 2 en hun onderdelen.
Complex 1 is receptie-spelverdeling-aanval en complex 2 is opslag-blok-verdediging. In deze
leerlijn wordt opslag in beide complexsituaties getraind omdat receptie niet enkel uit
freeball situaties getraind mag worden. In complex 2 wordt ook aandacht gevestigd op
tegenaanval en het tijdig bereiken van de aanvalshome na verdediging. Er werken ook twee
thema’s rond blok-verdediging. De eerste is analytisch (technisch correcte uitvoering) en de
tweede is organisatorisch (positie en tactiek tegenover aanval tegenpartij). De thema’s zijn
als volgt:

> September: algemene onderhandse en bovenhandse controle + verplaatsingen
Oktober: complex 1 (receptie uit freeball en opslag)

November: complex 1 (spelverdeling en aanval uit receptie)

December: complex 1 (receptie-pas-aanval globaal en spelvormen)

Januari: complex 2 (verdediging analytisch)

Februari: complex 2 (blok-verdediging op downball en aanval analytisch)
Maart: complex 2 (blok-verdediging en tegenaanval organisatorisch)

VV VYV VVYVY

April: complexsituaties
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