
Voorbereidingsfiche “Sport en bewegen”
	Organisatie
	Howest – Sport en Bewegen

	Student 
	Camille Vandensteen 

	Mentor/Lector
	Stefaan Bruffaerts 

	 Module
	Start 2 coach 

	Jaar en groep
	1SB – Groep 2 

	Locatie
	Atletiekpiste Figueres, SPANJE

	Datum
	10/04/2017

	Startuur
	9u30

	 Einduur
	11u
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Dit enkel in te vullen vanaf sessie 2
	Wat heb je uit de vorige sessie(s) meegenomen als sterke punten en werkpunten?  Wat verliep er in de vorige sessie(s) goed en zal je nu terug opnemen in je sessie en wat ver liep er minder goed en hoe ga je daar nu rekening mee houden? 


	2 positieve punten
	2 werkpunten

	· [bookmark: _GoBack] 
	· …
· …

	Aanpak van werkpunten (Actieplan)

	





	Onderwerp 
	Speerwerpen 

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	10 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· 10 speren
· 10 tennisballen/vortexen
· 10 hoepels
· 20 potjes 

	Bronnen 
	· Trainersjaarplan Zoniën Atletics Team






Algemene organisatie

	Globale zaalopstelling (indien van toepassing)





Opwarming
	Titel opdracht: Opwarming 
	Tijd: 20’ 
	

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt gedurende 20 min buiten de piste rustig opgewarmd. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Voeten opheffen (niet op de grond slepen)
Correct gebruik van de armen
Groep blijft bij elkaar 
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	



Kern
	Titel opdracht: Dynamische oefeningen 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers verbeteren de sprongkracht en de paslengte. 

	Omschrijving: 
Omschrijving: Deelnemers voeren een aantal dynamische en statische oefeningen uit gericht op het speerwerpen. Van punt A naar B en lopen vervolgens rustig terug.

Oefeningen:
Hakbil 2x 
Skipping’s 2x
Huppelen armen naar achter zwaaien
Huppelen armen naar voor zwaaien 
Al stappend armen zwaaien en been vooruitbrengen 
Versnellingen 3x

Er wordt een binnenwaartse frontkring gemaakt. De deelnemers nemen voldoende afstand van elkaar en nemen elk een speer vast. De deelnemers nemen elk een speer vast. Er worden nu enkele oefeningen met de speer gedaan. De speer mag voldoende breed vastgenomen worden. Speer is horizontaal wordt steeds voor het lichaam en achter het lichaam gebracht 2x15
Nu worden er cirkels gemaakt met de speer (ook voor en achter lichaam) 2x 15
Variaties: 
Met/zonder plankjes 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Correcte uitvoeringen van de oefeningen: 
hakkende bil: knieën omlaaghouden en voeten tegen achterwerk brengen. 
Skipping: niet te snel en hoge knieën
Voldoende afstand tussen de deelnemers.

	

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757740_10206753611878303_2048479057_n.png?oh=39c79c757a07d9d16232a779699dde4b&oe=58E1DDE1]


	





	Titel opdracht: Speer prikken   
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers zijn in staat om de speer juist te kunnen vasthouden en kunnen de speer  vanuit stilstand in de grond prikken.

	Omschrijving: Deelnemers staan verspreid achter de witte lijn op het grasveld. Deelnemers nemen de speer op een correcte manier vast ( normaal algemeen gekend (indien dit niet het geval is wordt dit opnieuw uitgelegd)). De deelnemers staan op een correcte manier klaar om de speer te gooien. Benen gespreid. Linker been vooraan voor rechtshanden (en omgekeerd). Arm waarmee gegooid wordt naar achter gestrekt. De andere arm wijst naar voor naar punt waar je naartoe wilt gooien (hoog). Nadien worden de speren met losse pols (dus zonder kracht) gegooid met als doel dat de speer in de grond blijft steken. 

Variaties: 
Er worden hoepels over het grasveld verspreid (niet te ver want de bedoeling is dat de deelnemers nog steeds zonder of met beperkte kracht gooien) waarin de speer zou moeten landen. 
De hoepels worden verder gelegd en de deelnemers werpen nu met meer kracht 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	De speer op een correcte manier kunnen vasthouden (duim en  wijsvinger achter handgreep)
Focus op het landen van de speer 
De speer wordt pas gehaald mits toestemming.
Naar boven richten.
Wijzen met niet werphand.
Goede armstrekking van de werp arm (speer ter hoogte van oor) 
	Progressie: Beperkte kracht geven aan de speer
Regressie: Met vortex/bal gooien 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17740967_10206753756721924_1984389694_n.png?oh=1ab7516ec418b505f70a345de8ae717d&oe=58E1B6BC]







	Titel opdracht: Impulspas 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers zijn in staat om de impulspas in het speerwerpen uit te voeren. 

	Omschrijving: De deelnemers bevinden zich nog steeds achter de witte lijn op het grasveld De deelnemers leren de impuls pas (tweede fase van de aanloop) van het speerwerpen aan. Dit zonder speer in de hand. Links – rechts – links voor rechtshanden omgekeerd voor linkshanden. Met als slot nog een huppel sprong rechts – links. De huppelsprong zijn twee snelle contacten met de grond. 
De focus ligt op het juist uitvoeren van de impuls pas het is niet de bedoeling dat de speer ver land. 

Variaties: 
De impulspas wordt uitgevoerd met een tennisbal/vortex
De impulspas wordt uitgevoerd met een speer 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Tijdens de impuls pas wordt de techniek van het speerwerpen behouden. Dus een gestrekte arm!!! 
	Progressie: Snellere overschakeling naar materiaal gebruik. 
Regressie: Enkel de eerste fase van de impuls pas zonder de laatste huppel sprong

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17740967_10206753756721924_1984389694_n.png?oh=1ab7516ec418b505f70a345de8ae717d&oe=58E1B6BC]







	Titel opdracht: Correcte aanloop  
	Tijd
	7’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen correct aanlopen.  

	Omschrijving: De deelnemers leren de eerste fase van de aanloop en passen de impuls pas nog steeds toe. 
Uitleg eerste fase: De werp arm is nog ontspannen maar de speer bevindt zich al langs het oor. Er wordt gedurende een aantal passen rustig gejogd. 
Vervolgens wordt de impulspas ook uitgevoerd. 
Dit allemaal a.d.h.v. potjes waardoor de deelnemers kunnen kijken of ze juist zijn. Bij elk potje moet er een pas gezet worden. 
De focus ligt op het juist uit voeren van de aanloop. Het is nog niet belangrijk dat de speer ver land. 
Variaties: 
De potjes worden weggelaten. De aanloop wordt correct uitgevoerd zonder de hulp van de potjes. 
Er wordt een vierkant van potjes gemaakt waar de deelnemers hun speer in mogen gooien. Het eerste vierkant is 1 punt waard, het tweede 2 en het derde drie.

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- de speer op een correcte manier kunnen vasthouden (duim en  wijsvinger achter handgreep) 
- speer in de grond kunnen ‘prikken’ uit stilstand 
 - speer na een korte aanloop kunnen werpen met correcte techniek   (gestrekte arm vóór het werpen + speer zit aan oor, impulspas met voeten = links-rechts-links- “rechts – links “ werp)

	Progressie: Kracht gebruiken 
Regressie:  Zonder speer 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757754_10206753757121934_1148679054_n.png?oh=e5dabf2beba6c4d2cd0bb041a4ef0fd0&oe=58E2AB24]





	Titel opdracht: Werpen met kracht 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers werpen de speer met kracht en hebben steeds aandacht voor de juiste techniek. 

	Omschrijving: 
De deelnemers staan op het gras achter de witte lijn. En werpen hun speer op de juiste manier met kracht. 
Variaties:
Er wordt een vierkant van potjes gemaakt waar de deelnemers hun speer in mogen gooien. Het eerste vierkant is 1 punt waard, het tweede 2 en het derde drie.
Het vierkant wordt verkleind naar hoepels 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- de speer op een correcte manier kunnen vasthouden (duim en  wijsvinger achter handgreep) 
- speer in de grond kunnen ‘prikken’ uit stilstand 
 - speer na een korte aanloop kunnen werpen met correcte techniek   (gestrekte arm vóór het werpen + speer zit aan oor, impulspas met voeten = links-rechts-links- “rechts – links “ werp)

	Progressie: 
Regressie: Indien een foute techniek terug zonder kracht 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17690782_10206753757921954_1951457118_n.png?oh=2a343f2b8fd6e4973d3cc25e82b46103&oe=58E19795]





	Titel opdracht: Focus aandachtspunten 
	Tijd
	8’

	Doelstelling: De deelnemers hebben aandacht voor de technische aspecten van het speerwerpen. 

	Omschrijving: De deelnemers werpen de speer op een technische juiste manier. Dit gebeurt op de aanloopplaats voor het speerwerpen (piste). Er wordt één voor één gegooid. Er wordt gerichte feedback gegeven door enerzijds de begeleider en anderzijds de deelnemers. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- de speer op een correcte manier kunnen vasthouden (duim en  wijsvinger achter handgreep) 
- speer in de grond kunnen ‘prikken’ uit stilstand 
 - speer na een korte aanloop kunnen werpen met correcte techniek   (gestrekte arm vóór het werpen + speer zit aan oor, impulspas met voeten = links-rechts-links- “rechts – links “ werp)

	In functie van werkpunt wordt hier de focus op gelegd. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17741278_10206753757401941_436732366_n.png?oh=ed1a182f77eb72774f9395f456d6ea5a&oe=58E19F93]







Slot
	Titel opdracht: Stretchen 
	Tijd:
	5’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt een binnenwaartse frontkring gemaakt. De armen worden statisch gestretcht.

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	/
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757740_10206753611878303_2048479057_n.png?oh=38321497aa07cbac4ececc26666c4736&oe=58E32F61]




	Titel opdracht: Loslopen 
	Tijd:
	10’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: De deelnemers lopen met blote voeten los op het grasveld

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Voeten op heffen. Niet slenteren 
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757999_10206753611438292_590873472_n.png?oh=93a5f3b486f7a1b1ec78399750082396&oe=58E40F68]





BW: Deelnemers zijn in staat om de technische aspecten van het speerwerpen uit te voeren  PG: De deelnemers zijn bereid  feedback van elkaar te aanvaarden.  


Deelnemers zijn in staat om de speer juist te kunnen vasthouden en kunnen de speer  vanuit stilstand in de grond prikken.


Deelnemers zijn in staat om de impulspas in het speerwerpen uit te voeren. 


Deelnemers kunnen correct aanlopen. 


Impulspas


Correct aanlopen


Speer prikken 


Deelnemers werpen de speer met kracht en hebben steeds aandacht voor de juiste techniek.


De deelnemers hebben aandacht voor de technische aspecten van het speerwerpen. . 


Werpen met kracht 


Focus aandachtspunten 
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