


et Bie Biezzie Stappenplan

Het Bie Biezzie Stappenplan is geschreven voor docenten op basisscholen en middelbare scholen,
tennisleraren/trainers, animatieteams, campings, hotels, buitenschoolse opvang, evenementen-
organisaties, diensten bij sport- en recreatiegemeenten, sportverenigingen in het algemeen

en particulieren.

De Bie Biezzievelden zijn ook uitermate geschikt voor voetbalverenigingen om de behendigheid
van hun spelers te verbeteren.

LESDUUR

Een les duurt 50 minuten.

METHODISCHE LIJN

Les 1: vangen en gooien.

Les 2: paddle gewenning.

Les 3: gooien, slaan en richting.

Les 4: slaan.

Les 5: aanvallende smash.

Les 6: aanvallend afstoppen en
aangeven smash.

Les 7: smash en richting geven.

Les 8: afstoppen verdedigende kant.

Les 9: herhaling smash en afstoppen
aan verdedigende kant.

Les 10: wedstrijden.




1,68 1

Bie Bigzzie in enleelVorm

BALGEWENNING

De tweetallen staan tegenover elkaar met een Bie Biezzienet ertussen. Ze staan ongeveer twee

meter van het net vandaan.

e |n tweetallen onderhands naar elkaar gooien en vangen na één stuit.

¢ |n tweetallen onderhands naar elkaar gooien en vangen na twee stuiters.

e |n tweetallen bovenhands naar elkaar gooien en vangen na één stuit.

¢ |n tweetallen bovenhands naar elkaar gooien. De bal moet eerst op de eigen helft gegooid
worden. De bal stuit over het net, stuit weer en wordt dan gevangen.

10 minuten

INTRODUCTIE VAN DE PADDLE
Schuif je volledige hand in de paddle. Als de paddle strakker moet zitten, trek je de twee elastiekjes
die aan de paddle zitten naar beneden.

GEWENNING VAN DE PADDLE

De leerling laat de bal stuiten en tikt met de paddle de bal recht omhoog. De bal stuit dan weer en
tik je de bal weer omhoog. Dit herhaal je een aantal keer. Wat is je langste serie”? Voor de betere
leerling kan je het anders doen. Die moeten op een knie ‘zitten’ en hetzelfde oefenen.

De leerling speelt de bal met de paddle recht omhoog en laat de bal steeds stuiten op de paddle.
Hoe vaak lukt dit achter elkaar voordat de bal op de grond stuitert?
10-15 minuten

In tweetallen ga je de service oefenen. Leerling 1 laat de bal stuiten en speelt de bal met de bin-
nenkant van de paddle naar de andere kant van het net en probeert de bal in de hoepel te spelen.
Lukt dit dan heb je een punt. De ander vang de bal met de hand en de paddle en probeert dan.
Wie het eerst 5 punten heetft.

10 minuten

In tweetallen overspelen. De twee spelers staan allebei weer twee meter van het net vandaan en
hebben beiden een paddle om mee over te spelen. Bij het overspelen moet de bal één keer stuiten
en moet de bal worden afgestopt, voordat de bal wordt teruggeslagen.

10 minuten
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Paddle gewenning

De tweetallen staan tegenover elkaar met een Bie Biezzienet ertussen. Ze staan ongeveer twee
meter van het net vandaan.

De leerling laat de bal stuiten en tikt met de paddle de bal recht omhoog. De bal stuit dan weer en
tik je de bal weer omhoog. Dit herhaal je een aantal keer. Wat is je langste serie”? Voor de betere
leerling kan je het anders doen. Die moeten op een knie ‘zitten’ en hetzelfde oefenen.

De leerling speelt de bal met de paddle recht omhoog en laat de bal steeds stuiten op de paddle.
Hoe vaak lukt dit achter elkaar voordat de bal op de grond stuitert?
10-15 minuten

SLAGVAARDIGHEID MET DE PADDLE
De tweetallen staan tegenover elkaar met een Bie Biezzienet ertussen. Ze staan ongeveer twee
meter van het net vandaan.

De leerlingen spelen de bal met een stuit naar de overkant. De ander slaat de bal terug met de
binnenkant van de paddle. Deze slag noemen we de forehand. De bal wordt dan gevangen met de
paddle en de andere hand. Na een aantal minuten wisselen van functie.

Eén van de tweetallen heeft geen paddle, maar heeft de bal. De ander staat met een paddle aan
de andere kant van het net klaar in de aandachtshouding. De bal wordt onderhands gegooid en na
één stuit slaat de ander de bal met de buitenkant van de paddle terug, zodat de ander de bal na
een stuit kan vangen. (de 2e hand ligt op de achterkant van de paddle) Deze slag noemen we de
backhand. Na een aantal minuten wisselen van functie.

In tweetallen ga je de service oefenen. Leerling 1 laat de bal stuiten en speelt de bal met de bin-
nenkant van de paddle naar de andere kant van het net en probeert de bal in de hoepel te spelen.
Lukt dit dan heb je een punt. De ander vang de bal met de hand en de paddle en probeert dan.
Wie het eerst 5 punten heeft. Move up move down.

20-25 minuten

Eén van de tweetallen heeft geen paddle, maar heeft de bal. De ander staat met een paddle aan
de andere kant van het net. De bal wordt onderhands hoog over het net gegooid en vlak voor de
2e stuit wordt de bal weer terug over het net geslagen. Zodat de ander de bal na een stuit kan
vangen. Na een aantal minuten wisselen van functie.

10 minuten

Eén van de tweetallen heeft geen paddle, maar heeft de bal. De ander staat met een paddle aan
de andere kant van het net. De bal wordt onderhands hoog over het net gegooid en vlak voor de
2e stuit wordt de bal weer terug over het net geslagen. Zodat de ander de bal na een stuit kan
vangen. Wanneer dit lukt heb je een punt. Leerling 1 slaat twee keer daarna leerling 2 slaat twee
keer. Welk tweetal heeft het eerst 10 gelukte pogingen.

10 minuten
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6 paadie

Eén van de tweetallen heeft geen paddle, maar heeft de bal. De ander staat met een paddle aan
de andere kant van het net. De bal wordt onderhands gegooid en na één stuit slaat de ander de
bal met de backhand terug, zodat de ander de bal na een stuit kan vangen. Na een aantal minuten
wisselen van functie.

Eén van de tweetallen heeft geen paddle, maar heeft de bal. De ander staat met een paddle aan
de andere kant van het net. De bal wordt onderhands gegooid naar of de forehand of de back-
hand. De ander slaat de bal nadat deze gestuiterd heeft terug, zodat de ander de bal na een stuit
kan vangen. Na een aantal minuten wisselen van functie (aandachtshouding)

10-15 minuten

De tweetallen staan nu schuin tegenover elkaar in de forehandhoek. Een van de tweetallen speelt
de bal na een stuit met de forehand op. De ander speelt de bal met de forehand schuin terug. Dit
noemen we cross. Dan wordt de bal gevangen en begin je opnieuw. (vastheid 2-4-6-8)

De tweetallen staan nu schuin tegenover elkaar in de forehandhoek. Een van de tweetallen speelt
de bal na een stuit met de forehand op. De ander speelt de bal met de backhand schuin terug. Dit
noemen we cross. Dan wordt de bal gevangen en begin je opnieuw. (vastheid 2-4-6-8)

15 minuten

In tweetallen overspelen. De twee spelers staan allebei weer twee meter van het net vandaan en
hebben beiden een paddle om mee over te spelen. Bij het overspelen moet de bal één keer stui-
ten, voordat de bal wordt teruggeslagen. Beide slagen worden nu gebruikt. De leerlingen moeten
proberen vier keer over te spelen. Alle ballen die over het net gaat en binnen de lijnen telt als een
lukt het vier keer dan heb je een punt. Winnaars schuiven een plekje omhoog richting baan 1
verliezers omlaag richting baan 6.

20 minuten
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Slaan

De leerling laat de bal stuiten en tikt met de paddle de bal recht omhoog. De bal stuit dan weer en
tik je de bal weer omhoog. Dit herhaal je een aantal keer. Wat is je langste serie”? Voor de betere
leerling kan je het anders doen. Die moeten op een knie ‘zitten’ en hetzelfde oefenen.

De leerling speelt de bal met de paddle recht omhoog en laat de bal steeds stuiten op de paddle.
Hoe vaak lukt dit achter elkaar voordat de bal op de grond stuitert?

De leerling speelt de bal met de paddle recht omhoog met de forehand. De bal stuitert en de leer-
ling slaat de bal weer recht omhoog met de backhand. Dit herhaal je een aantal keer. Wat is je
langste serie.

De leerling speelt de bal met de paddle recht omhoog en laat de bal eerst op de forehand stuiten,
dan speelt de leerling de bal voordat hij weer stuitert met de backhand. Wat is je langste serie.
15 minuten

De leerlingen staan nu op de achterlijn (4 meter) en speelt de bal met de paddle na een stuit naar
de overkant. De andere leerling speelt dan na een stuit de bal weer terug, dan stopt de rally en
begin je opnieuw. Na een aantal minuten wisselen van functie. (vastheid 2-4-6)

10 minuten

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen een rally samen waarbij het de bedoeling is een zolang
mogelijke rally te maken. ledere bal die over het net wordt geslagen is een punt. Dus ook van de an-
dere leerling. Hoe vaak lukt vastheid 27 Hoe vaak lukt vastheid 47 En hoe vaak lukt vastheid 67

10 minuten

MOVE UP MOVE DOWN. (WEDSTRIJDVORM)

De leerlingen spelen eerst vier keer samen over dan spelen ze het punt verder uit. Wie het eerst 5
punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt schuiven de winnaars een plekje op richting
baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug richting baan 6. Mocht er een gelijkspel zijn, wordt
er een beslissend punt gespeeld.

15 minuten
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Big Bigzzig in dubbelvorm

DE LEERLINGEN SPELEN OP HET HELE VELD

We beginnen vandaag met een klein spelletje als warming up. Dit spel is bedoeld om meer gevoel
te krijgen met de paddle. De spelers staan beide op ongeveer een halve meter van het net. Speler1
legt de bal op het net alvorens speler 2 de bal na de stuit terug zal spelen nu speel je de rally uit op
de helft van het speelveld. Dat in de lengte in twee gelijken stukken is verdeeld. Na elk punt wissel
je van functie het ontvangen van de bal of het beginnen van het spel.

10 minuten

DUBBELSPEL

Dubbelspel wil zeggen je speelt twee tegen twee. De bal moet nog steeds een keer stuiteren.

Een achtje spelen. Een kant speelt de eerste bal met de forehand cross, die bal wordt na een stuit
rechtdoor terug gespeeld, met de forehand. Dan slaat de andere leerling de bal met de backhand
cross terug. De andere leerling slaat deze bal met de backhand rechtdoor terug. Na een aantal
minuten speelt de andere kant de bal op.

10-15 minuten

We introduceren een nieuwe regel. Je mag in het dubbelspel de bal een keer overspelen. Deze bal
moet echter wel een keer stuiteren. We gaan het overspelen oefenen binnen het dubbelspel. Je
gaat met twee spelers aan een kant van het BieBiezzie net staan. Alle spelers staan op dit moment
op de achterlijn. Een Speler speelt de bal doormiddel van een service naar de overkant. De achter-
speler speelt de bal hoog naar voren zodat zijn medespeler naar voren kan lopen en de bal naar de
overkant kan smashen. Nu wordt de bal gevangen en stopt de oefening. Na een aantal keer wisse-
len van functie totdat iedereen is geweest.

10 minuten

MOVE UP MOVE DOWN IN DUBBELVORM

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen nu een wedstrijdje tegen elkaar waarbij het erom
gaat dat er zowel rechtdoor als cross wordt gespeeld ze zullen dus het volledige speelveld bewust
gaan benutten. Tijdens de rally probeer je zoveel mogelijk het overspelen te oefenen. Wie het eerst
5 punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt schuiven de winnaars een plekje op richting
baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug richting baan 6. Mocht er een gelijkspel zijn, wordt
er een beslissend punt gespeeld.

15 minuten
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Big Bigzzig in dubbelvorm

DE SPELERS STAAN OP DE ACHTERLIJN.

De leerlingen staan 1-1. de leerling speelt de bal doormiddel van een service naar de overkant
die speelt de bal omhoog en lichtjes naar voren voordat hij hem zelf weer boven zijn hoofd vangt.
Na een aantal keer wissel je van functie.

5-10 minuten

De leerlingen staan 1-1. de leerling speelt de bal door middel van een service naar de overkant die
speelt de bal omhoog en lichtjes naar voren voordat hij hem zelf weer boven zijn hoofd na een stuit
smasht. Na een aantal keer wissel je van functie.

15 minuten

De leerlingen staan 2-2. Een van de tweetallen speelt de bal op doormiddel van een service de bal
wordt door de achterspeler omhoog naar voren gespeeld waarna zijn medespeler deze bal na een
stuit weg smasht. Deze bal wordt gevangen en je begint opnieuw. Na een aantal keer wissel je van
functie totdat iedereen is geweest.

15 minuten

MOVE UP MOVE DOWN IN DUBBELVORM

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen nu een wedstrijdje tegen elkaar waarbij het erom
gaat dat er zowel rechtdoor als cross wordt gespeeld ze zullen dus het volledige speelveld bewust
gaan benutten. Tijdens de rally probeer je zoveel mogelijk het overspelen te oefenen.

Wie het eerst 5 punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt schuiven de winnaars een
plekje op richting baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug richting baan 6. Mocht er een
gelijkspel zijn, wordt er een beslissend punt gespeeld.

10 minuten
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Big Bigzzig in dubbelvorm

De leerlingen staan 1-1 op het hele veld. Leerling 1 gooit de bal voor zichzelf omhoog en smasht
daarna de bal of cross of rechtuit. De andere speler vangt de bal. Na een aantal keer wissel je van
functie.

10 minuten

De leerlingen staan 2-2 op het hele veld. Een van de leerlingen gooit de bal over het net naar de
achterspeler deze speelt hem omhoog en licht naar voor zodat zijn medespeler een smash kan
spelen deze smasht hem om beurten cross en rechtdoor. Dan wordt de bal gevangen en begin je
opnieuw. Na een aantal keer wissel je van functie.

15 minuten

De leerlingen staan 2-2 op het hele veld. Een van de leerlingen gooit de bal over het net naar de
achterspeler deze speelt hem omhoog en licht naar voor zodat zijn medespeler een smash kan
spelen deze smasht hem om beurten cross en rechtdoor. Dan speel je de rally verder uit. Na een
aantal keer wissel je van functie.

10 minuten

MOVE UP MOVE DOWN IN DUBBELVORM

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen nu een wedstrijdje tegen elkaar waarbij het erom
gaat dat er zowel rechtdoor als cross wordt gespeeld ze zullen dus het volledige speelveld bewust
gaan benutten. Tijdens de rally probeer je zoveel mogelijk het overspelen te oefenen.

Wie het eerst 5 punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt schuiven de winnaars een
plekje op richting baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug richting baan 6. Mocht er een
gelijkspel zijn, wordt er een beslissend punt gespeeld. Tip: Gebruik de smash en de bal door het
midden om punten te scoren.

20 minuten
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Bie Bigzzie in enleelVorm

De leerlingen staan 1-1 op de hele baan. Je gooit voor je zelf een smash op en smasht deze naar
de overkant deze moet de bal omhoog en licht naar voren proberen te spelen en hem binnen de
lijnen zelf weer vangen. Dit oefen je twee keer dan komt het volgende tweetal erin. Je wisselt om
de twee keer van functie.

15 minuten

De leerlingen staan 2-2 op de hele baan. Je gooit voor je zelf een smash op en smasht deze naar
de overkant deze moet de bal omhoog en licht naar voren proberen te spelen en zijn medespeler
probeert deze bal weer zo lastig mogelijk naar de overkant te spelen. De bal wordt gevangen en
begint de situatie weer opnieuw. Je wisselt na een aantal keer van functie.

De leerlingen staan 2-2 op de hele baan. Je gooit voor je zelf een smash op en smasht deze naar
de overkant deze moet de bal omhoog en licht naar voren proberen te spelen en zijn medespeler
probeert deze bal weer zo lastig mogelijk naar de overkant te spelen. Je speelt de rally verder. Je
wisselt na een aantal keer van functie.

20-25 minuten

MOVE UP MOVE DOWN (WEDSTRIJDVORM)

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen nu een wedstrijdje tegen elkaar waarbij het erom
gaat dat er zowel rechtdoor als cross wordt gespeeld ze zullen dus het volledige speelveld
bewust gaan benutten. Wie het eerst 5 punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt
schuiven de winnaars een plekje op richting baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug
richting baan 6. Mocht er een gelijkspel zijn, wordt er een beslissend punt gespeeld.

15 minuten
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Big Bigzzig in dubbelvorm

De leerlingen staan 2-2 op de hele baan. Je gooit voor je zelf een smash op en smasht deze
naar de overkant deze moet de bal omhoog en licht naar voren proberen te spelen en zijn
medespeler probeert deze bal weer zo lastig mogelijk naar de overkant te spelen. De bal wordt
gevangen en begint de situatie weer opnieuw. Je wisselt na een aantal keer van functie.

15 minuten

De leerlingen staan 2-2. Een van de tweetallen speelt de bal op doormiddel van een service de
bal wordt door de achterspeler omhoog naar voren gespeeld waarna zijn medespeler deze bal
na een stuit weg smasht. Deze bal wordt gevangen en je begint opnieuw. Na een aantal keer
wissel je van functie totdat iedereen is geweest.

15 minuten

De leerlingen staan 2-2 op de hele baan. Je gooit voor je zelf een smash op en smasht deze
naar de overkant deze moet de bal omhoog en licht naar voren proberen te spelen en zijn
medespeler probeert deze bal weer zo lastig mogelijk naar de overkant te spelen. Je speelt de
rally verder. EIk team speelt de smash twee keer daarna de overkant twee keer. Het team dat
als eerst 6 punten haalt wint. We spelen volgens het move up move down systeem.

20 minuten
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Wedstrijdvormen

De warming up bestaat uit het in tweetallen overspelen op de halve baan.
10 minuten

MOVE UP MOVE DOWN DUBBELVORM

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen nu een wedstrijdje tegen elkaar waarbij het erom
gaat dat er zowel rechtdoor als cross wordt gespeeld ze zullen dus het volledige speelveld
bewust gaan benutten. Tijdens de rally probeer je zoveel mogelijk het overspelen te oefenen.
Wie het eerst 8 punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt schuiven de winnaars een
plekje op richting baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug richting baan 6. Mocht er een
gelijkspel zijn, wordt er een beslissend punt gespeeld. Tip: Gebruik de smash en de bal door het
midden om punten te scoren.

20 minuten

MOVE UP MOVE DOWN ENKELVORM

De leerlingen staan op de achterlijn en spelen nu een wedstrijdje tegen elkaar waarbij het erom
gaat dat er zowel rechtdoor als cross wordt gespeeld ze zullen dus het volledige speelveld
bewust gaan benutten. Wie het eerst 8 punten haalt roept stop Wanneer je gewonnen hebt
schuiven de winnaars een plekje op richting baan 1. de verliezers schuiven een plekje terug
richting baan 6. Mocht er een gelijkspel zijn, wordt er een beslissend punt gespeeld.

20 minuten




