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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 
	Hordelopen 

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	6 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· 15 tal plankjes 
· 15 tal lage hordes
· 15 tal hoge hordes
· 10 potjes 

	Bronnen 
	· Trainersjaarplan Zoniën Atletics Team






Algemene organisatie

	Globale zaalopstelling (indien van toepassing)





Opwarming
	Titel opdracht: Opwarming 
	Tijd: 20’ 
	

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Deelnemers warmen op het grasveld rustig het op. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Voeten opheffen (niet op de grond slepen)
Correct gebruik van de armen
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757999_10206753611438292_590873472_n.png?oh=4ecd1da34a0b909ea06059473a3a58b1&oe=58E2BDE8]




	Titel opdracht: Dynamische oefeningen 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers verbeteren de sprongkracht en de paslengte. 

	Omschrijving: Deelnemers voeren een aantal dynamische oefeningen uit met en zonder plankjes, gericht op het hordelopen. Dit van punt A naar B. Er wordt rustig teruggelopen. 
OP DE PISTE 
Op tippen stappen en armen naar boven uitstrekken 
Bijtrekpas 2x
Lopen met kruispassen 2x 
Huppelen met armen voorwaarts/achterwaarts 
Rustig joggend en om de twee passen been 90° van achter naar voor (zelfde beweging als been over horde brengen)
Skipping ene been ander been kapstok (en omgekeerd)
Loopsprongen 2x
Versnelling 2x


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Oefeningen correct uitvoeren
Bij hakkende bil: knieën omlaaghouden en voeten tegen achterwerk brengen. 
Bij skipping: niet te snel en hoge knieën
Springen: voeten bij elkaar 
	

	Tekening of hyperlink naar video

	

[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742548_10206753952686823_566678676_n.png?oh=50af61a43247f99264be5a50229c3e9d&oe=58E1A94C]








Kern
	Titel opdracht: Parcours met twee benen samen
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers verbeteren hun sprongkracht.  

	Omschrijving: 
Er wordt een parcours gemaakt op de piste. Eerst dienen de deelnemers met twee voeten te samen over de plankjes te springen. Dit zonder tussen sprong (dus rechtstreekse 1X contact tussen de plankjes). 
Vervolgens wordt er rustig teruggelopen en nemen ze het tweede deel van de parcours waar er lage hordes zullen zijn die ze ook met al springend met twee voeten te samen dienen te trotseren. (één contact met de grond). 
Tot slot nemen ze de grote hordes waar ze hetzelfde doen. Hier mag wel meerdere keren contact gemaakt worden tussen hordes.  

Variaties:
De plankjes/hordes worden verder uit elkaar gezet. 
Na het uitvoeren van een deel nog een spurtje nemen tot aan het potje. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Bij het springen blijven de voeten bij elkaar. 
	Progressie: enkele de hoge hordes uitvoeren 
OF 
Bij hoge hordes zonder tussensprong proberen springen
Regressie: Indien de hoge hordes te hoog zijn mogen ze ernaast springen maar proberen ze steeds hun maximale hoogte te bereiken. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17741171_10206759266419663_1382936755_n.png?oh=293f028245eb23c9521674dc96c00d25&oe=58E31685]





	Titel opdracht: Parcours techniek horden. 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kennen de technische aspecten van het hordelopen. 

	Omschrijving: 
Er wordt een parcours gemaakt op de piste.
Eerst zijn er plankjes die de deelnemers moeten overschrijden. Hier dienen ze het passenritme van hordelopen ta maken met snelheid!!. D.w.z. dat ze steeds vier contacten met de grond hebben tussen twee plankjes. Zodat ze steeds met dezelfde voet afstoten. De deelnemers proberen dus steeds vier stappen tussen de plankjes te zetten. Er wordt rustig teruggelopen en de deelnemers nemen het tweede deel van het parcours waar er lage horden zijn. Hier dienen ze  ook steeds het passenritme toe te passen. Het laatste onderdeel van het parcours is met hoge horden. Hier moeten ze niet over springen maar gaan ze ofwel aan de linker (linksvoetige) of rechter (rechtsvoetigen) staan. Waarbij ze huppelsprongetjes doen en met (voor rechtsvoetigen) hun linker been de bijtrekbeen been over de horden brengen. Het betrijkbeen gaat horiz. over de horden. Ter wijl er met het afstootbeen naast de horde wordt gelopen (een soort van kapstokvoet). Vervolgens beginnen ze terug opnieuw. 

Variaties: 
Het eerste deel van het parcours blijft hetzelfde. Maar bij de hoge horden kome nu verder uit elkaar te liggen en de deelnemers springen er nu over volgens de horde regels. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- techniek afstootbeen-overschrijdingsbeen (afstootbeen: 
afstoten + knie hoger dan enkel over de horde; overschrijdingsbeen: 
gaat als eerste over de horde, “kappen” onmiddellijk na de horde) 
- 4-passen-ritme tussen hordes kunnen aanhouden 
  
	Regressie: Indien de hoge hordes te hoog zijn mogen ze ernaast springen maar proberen ze steeds hun maximale hoogte te bereiken. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17741171_10206759266419663_1382936755_n.png?oh=293f028245eb23c9521674dc96c00d25&oe=58E31685]





	Titel opdracht: Wedstrijd met verschillende vormen 
	Tijd
	12’

	Doelstelling: Deelnemers kennen de technische aspecten van het hordelopen en proberen snelheid te halen. 

	Omschrijving: 
Er worden wedstrijdjes gehouden van telkens 3 personen. 
De ene deelnemer sprint voluit. 
De andere deelnemer dient de lage hordes te nemen
De laatste deelnemer neemt de hoge hordes. 
Diegene die de hoge hordes moet overschrijden krijgt voorsprong op de andere twee.
Diegene die de lage hordes moet overschrijden krijgt voorsprong op de sprinter.
De bedoeling is om ter eerst aan de finish te geraken.
Variaties: 
Er wordt steeds van onderdeel en van tegenstander veranderd. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- techniek afstootbeen-overschrijdingsbeen (afstootbeen: 
afstoten + knie hoger dan enkel over de horde; overschrijdingsbeen: 
gaat als eerste over de horde, “kappen” onmiddellijk na de horde) 
- 4-passen-ritme tussen hordes kunnen aanhouden 
  
	Progressie: Achterstand
Regressie: Voorsprong 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17690110_10206759266859674_423431803_n.png?oh=9d9910f962e3f5543c6036ae69bdb0b7&oe=58E41C6E]





	Titel opdracht: Wedstrijd hordelopen met tijd 
	Tijd
	7’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen de horde nemen en hun snelheid hierbij bewaren. 

	Omschrijving: 
Er worden wedstrijdjes gehouden van telkens 3 personen. 
De bedoeling is dat ze zo snel mogelijk naar de finish komen. De tijden worden hierbij gemeten. De deelnemers proberen steeds hun tijd te verbeteren. 
Ze krijgen drie pogingen.

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- techniek afstootbeen-overschrijdingsbeen (afstootbeen: 
afstoten + knie hoger dan enkel over de horde; overschrijdingsbeen: 
gaat als eerste over de horde, “kappen” onmiddellijk na de horde) 
- 4-passen-ritme tussen hordes kunnen aanhouden 
  
	

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742205_10206759266579667_1117895624_n.png?oh=e3ee9c6cf1915698f9c399a68247ec9f&oe=58E2F207]



Slot
	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-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757999_10206753611438292_590873472_n.png?oh=4ecd1da34a0b909ea06059473a3a58b1&oe=58E2BDE8]





	Titel opdracht: Stretchen 
	Tijd:
	10’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt een binnenwaartse frontkring gemaakt en er worden statische stretchoefeningen uitgevoerd. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	/
	/

	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]






BW:  Deelnemers kunnen de hordes juist nemen zonder dat hun snelheid verloren gaat. 
PG: De deelnemers overswinnen hun angsten


Deelnemers verbeteren hun sprongkracht


Deelnemers kennen de technische aspecten van het hordelopen. 


Parcours techniek horden 


Springen met twee voeten samen. 


Deelnemers kennen de technische aspecten van het hordelopen en proberen snelheid te halen. 


Wedstrijd met verschillende vormen 


Deelnemers kunnen de horde nemen en hun snelheid hierbij bewaren. 


Wedstrijd hordelopen met tijd. 
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