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Technische lijn jeugdvolleybal 
_______________ 

 
 

 
 
 
 

De essentie van dit document is om alle trainers een duidelijk 
overzicht te geven van de vooropgestelde langetermijndoelen 

inzake de algemene opleiding van jeugdige  volleybalspe(e)l(st)ers 
 en dit gerelateerd aan geslacht, niveau en leeftijd. 
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TECHNISCHE LIJN JEUGDOPLEIDING 
VOLLEYTEAM VKE-KANGOEROES AALST 
 
Opgesteld in samenwerking met Enrique Pisani, technisch raadgever van de club. 

 
Bij het aanleren van volleybal aan kinderen, bestaat het grootste probleem in het aanleren van de 
verschillende technieken.  In plaats van voor elk probleem een oplossing te zoeken, wordt er 
uitgegaan van één gemeenschappelijk vertrekpunt, van waaruit wordt gewerkt naar alle 
volleybalacties toe.  Er wordt m.a.w. geen aandacht besteed aan de verschillen, maar wel aan wat 
gemeenschappelijk is.   
 
De belangrijke uitgangspunten hierbij zijn: 
 
1. onderscheid tussen: bewegen van de benen met stabiele heupen 

bewegen van de heupen met stabiele rug 
2. leren de beweging in te zetten met de onderste ledematen 
 
 
 
De opwarmingoefeningen vertrekken van basisbewegingen naar specifieke volleybalbewegingen.  Om 
problemen die de zwaartekracht met zich meebrengt te vermijden, wordt van de grond vertrokken. 
 
Hierna volgen een aantal oefeningen die in elke opwarming zouden moeten worden uitgevoerd.  Om 
de jongeren vertrouwd te maken met de basisoefeningen, werd er een naam aan gegeven. 
 
ALGEMEEN BASISPROGRAMMA 
 
DE KIKKER (dient zowel liggend als in zit te worden  uitgevoerd) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DE RUITENWISSER (dient ook zowel liggend als in zit te worden uitgevoerd) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Oefening 2 
 

   

   

   

    

Oefening 1 
 

OPWARMING 
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Oefening 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SPECIFIEK BASISPROGRAMMA 
 
RECEPTIE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
AANVAL 
 
Oefening 1 
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Oefening 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
BLOK 
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VERPLAATSINGEN 
 
Bij de verplaatsingen in de opwarming wordt het gewone lopen vervangen door zijwaartse 
verplaatsingen, waarbij na 4 passen gedraaid wordt zoals hieronder weergegeven. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
JONGENS 
 
1. Ploegsamenstelling 
 

4 aanvallers & 2 passeurs  �  reden ? 1. Meer aanvalsmogelijkheden  
 2. Passeur neemt ook deel aan aanval 
 3. Bevorderen van pas achterwaarts 
 
2. Ploegopstelling 
 

Passeurs:   posities 1 & 4 
Hoofdreceptiespelers: posities 2 & 5 
Middenspelers:  posities 3 & 6 

 
 
3. Technieken 
 
   

 
Techniek:  1. Voorwaartse beweging van de heupen bij balcontact  
 2. Heupbeweging van achter naar voor -> absoluut geen kromming van de rug !

  
Variaties: 1. Sprongopslag  
 2. Floatopslag  
 
Positie: Opslag vanop posities 1 & 5  

 
  
 

Techniek: 1. Voeten naar buiten gericht 
 2. Achterwaartse beweging bij balcontact, geen voorwaartse ! 
 
Positie:  Speler pos.3 neemt nooit deel aan receptie 
 Mogelijk met 5, 4 ofwel 2 spelers 
 Verdeel de receptiespelers altijd in functie van aanvallers  
 

   

   

TECHNIEK EN TACTIEK 

A. OPSLAG 

B. RECEPTIE 
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Opstelling:  eerst  2 passeurs, dan 2 sterkste aanvallers en 2 aanvullende spelers 
 
Techniek: 1. Wijde voetenpositie bij (af)stoot 
 2. Beweging in de lucht: borst open, de niet-slagarm voorwaarts strekken  
 
Variaties: Lijnaanval is prioritair 
 
 
Posities:  1. Indien receptie met 4, penetratie pos 6   
 2. Mogelijkheid van penetratie pos1 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Techniek: 1. Side-cross-step 
 2. Veranderende focus: ogen op bal > passeur > bal > aanvaller ! 
 3. Aanpassing > sprong of geen sprong 
 
Variaties: 1. 1 op 1 2 vrije spelers �   midden neemt dekking 

�  4 of 2 verdediging op 3 m   
 
 

 
 
 
 
2. 2-blok   �  vrije netspeler doet dekking 

 
 
 
 
 
 

Posities: 1. Open blok  �   lijn vrijhouden 
 2. Blokkers verlopen tijdens rally niet van plaats !  
  �   bij side-out moet beste blokker tegenover beste aanvaller staan 
  �   bij receptie gaat speler van receptieplaats rechtdoor naar aanvalspositie! 

 
 
 

Techniek: 1. Onderscheid receptie/ verdediging! 
 
Posities: 1. Passeur altijd positie 1 
 2. Opslaggever naar positie 6 (met uitzondering van passeur 
 3. Enkel 5 & 1 verplaatsen zich naar lijn! (basisgedachte) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

C. AANVAL 
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D. BLOK 
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E. VERDEDIGING 

4,5 m lengte
2 m breedte

2 m lengte
4,5 m breedte

5 1
6

Opslag
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MEISJES 
 
Identiek aan de jongens met uitzondering van receptie 

 
 
 

Techniek:  1. Voeten naar buiten gericht 
 2. Achterwaartse beweging bij balcontact, geen voorwaartse! 
 
Positie:  Speler pos.3 neemt nooit deel aan receptie  
 Mogelijk met 5, 3 ofwel 2 spelers 
 Verdeel de receptiespelers altijd in functie van aanvallers 
 �  eerst 2 passeurs, dan 2 sterkste aanvallers en 2 aanvullende spelers 
 
Variaties: 1. Passeur op positie 1 �  pos 4 is altijd derde receptiespeler 
 2. Passeur op positie 5 �  positie 4 & 3 aan net 
 
 
 
 
 

�   passeur kan ofwel 3 ofwel 4 op positie 4 uitspelen 
 

 
 
 

 
 
 
 

Coach moet positie en richting aangeven, bijvoorbeeld opslag van 5 naar 2  
 
 
 

 
Coach moet verdeling van posities goed afwegen en laten naleven  
Coach wijst bepaalde spelers op hun verantwoordelijkheden inzake receptie 

 
 
 

 
Coach moet nadruk leggen op variaties in slag �  hard, zacht, drop, ... 
Coach moet lijnen/richtingen aangeven �  diagonaal, lijn, ...  

 
 
 
 

Coach moet de nadruk leggen op de startposities  

B. RECEPTIE 

3

15
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COACHING 

A. OPSLAG 

B. RECEPTIE 

C. AANVAL 

D. BLOK / VERDEDIGING 


