Volleybal
Bovenhands spelen
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Techniek: 
- De armen moeten ruim voordat de bal gespeeld wordt, vrijwel 
  gestrekt boven je hoofd worden gebracht.
-  Vorm met je handen een drie hoekje voor en boven je hoofd    

  met gestrekt + gespreide vingers.
- Met tien vingers speel je de bal omhoog, terwijl je je knieën
  strekt. De bal mag niet te lang aan de vingers kleven.
- Je strekt je lichaam uit op het moment van spelen.

- Wijs de bal na.
- Het is van belang om de bal hoog op te spelen voor je teamgenoten, dan kunnen zij hem gemakkelijker ontvangen en doorspelen.
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- Zorg ervoor dat je altijd "ingedraaid" staat, in de richting waarin je wilt spelen en dat je achter de bal komt.
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 Driehoek
In je handen zit een open driehoek


 Gelijktijdig 
Je armen en benen strekken zich gelijktijdig.



 Voor en boven 
De bal wordt altijd voor je voorhoofd en boven je hoofd gespeeld.



 Kommetje
Met je handen vorm je als het ware een rond kommetje.



 Nawijzen
Na het spelen wijzen de handen de bal na.



 Neus 

Vlak voor het spelen wijzen je duimen naar je neus, na het spelen wijzen de duimen naar elkaar.



 Schrede
Om goed in balans te staan is het belangrijk in schredestand te staan, het maakt niet uit welke voet voor staat.



Spreid
Op het moment van wegspelen spreiden de vingers zich en breng je spanning in je handen.



 Strek
Op het moment van wegspelen moet je beide armen strekken. 

Volleybal

Onderhands spelen
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Techniek:
· Armen gestrekt voor je. Leg je handen in elkaar.

· Knieën licht gebogen.
· Raak de bal met de binnenkant van je onderarm
· Tijdens het spelen zijn je armen als een plank en je lichaam neemt een ‘ik weet niet’ houding aan.

· Door je knieën te strekken komt de bal omhoog, je houdt je armen tijdens het spelen stil. 
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Volleybal 

Opslag/service onderhands

Techniek Onderhands serveren:

- Zet een been schuin voor de ander.
- Richt je lichaam op je doel.
- Strek je arm voor je terwijl je met je andere hand de bal de bal iets opgooit (ongeveer tot borsthoogte).

- Speel de bal en raak hem zo’n 5 cm boven je pols op de binnenkant van je pols.
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Volleybal

Opslag/service bovenhands
Techniek bovenhands serveren:
- Zet een been schuin voor de ander

- Richt je lichaam op je doel

- Strek je arm terwijl je met je andere hand de bal recht boven je voorste voet gooit.

- Speel de bal boven je en raak hem zo’n 5 cm boven je pols op de binnenkant van je pols.
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