
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
	14/04/2017

	Startuur
	9u30

	 Einduur
	11u


[image: ]		

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 
	Hoogspringen 

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	10 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· Hoogspringmat
· Hoogspringstok 
· Bank
· 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

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742368_10206758048189208_34081120_n.png?oh=dcbbd7ae79bbd38b93167de5630e765d&oe=58E30015]




	Titel opdracht: Opwarming 
	Tijd: 15’  
	

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

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

Oefeningen:
Hakbil 2x 
Skipping’s 2x
Kleine kapstokvoeten 
Grote kapstok voeten 
Van kleine naar grote kapstok voeten 
Tippen lopen en uitstrekken 
Al stappend armen zwaaien en been vooruitbrengen 
Huppelen armen naar voor zwaaien 
Huppelen armen naar achter zwaaien
Skippings en geleidelijke overgang tot spurt 2x
Loopsprongen 2x
Versnellingen 3x
Deelnemers liggen op hun rug en proberen een zo groot mogelijke brug ta maken gedurende 10 sec. (3x steeds een grotere brug)

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Correcte uitvoeringen van de oefeningen: 
hakkende bil: knieën omlaaghouden en voeten tegen achterwerk brengen. 
Skipping: niet te snel en hoge knieën Loopsprongen knieën naar omhoog brengen en in de hoogte gaan
Kapstokoefeningen TIPPEN
Bij de brug handen en voeten blijven plat op de grond. 
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17691008_10206753610958280_897646076_n.png?oh=1ea3076a60a8b4890dd1f81c3e047dae&oe=58E1A879]




Kern

	Titel opdracht: Flosbury flop stilstand
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen een Flosbury Flop vanuit stilstand uitvoeren.

	Omschrijving: Deelnemers staan met hun rug tegen de hoogspring mat. Ze proberen hier met een flosbury flop uit stilstaand (dus met twee voeten) over te geraken. Dit door de benen lichtjes te spreiden en een beetje door te knieën te zakken. m.b.v. de armen heen en weer te draaien.

Variaties: 
De lat komt steeds hoger te liggen.  

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Mooie bolle rug maken.
Armen optimaal gebruiken.  
	Progressie: /
Regressie: Vanop een bank springen  

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760696_10206759321741046_1518309595_n.png?oh=5cd1981f5372fa61de45f19079028130&oe=58E2F5BB]





	Titel opdracht: Boogloop
	Tijd
	5’

	Doelstelling: Deelnemers zijn in staat om met een boogaanloop af te stoten zonder de eigenlijke sprong. 

	Omschrijving: Deelnemers staan aan de rechter (voor linksvoetige) kant van de mat (omgekeerd voor rechtsvoetige. Er zullen potjes zijn waar de deelnemers rond dienen te lopen. De aanloop gebeurd met grote looppassen. Vervolgens wordt er afgestoten maar niet achteruit gesprongen. Er wordt dus actief naar boven gesprongen. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Mooie uitstrekken bij de sprong. 
Armen optimaal gebruiken.  
	

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742503_10206759321701045_1711226915_n.png?oh=cbb89effde1a2bc24b818ab5a34ff303&oe=58E4277B]





	Titel opdracht: Flosbury flop zonder lat. 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen een Flosbury Flop vanuit boogaanloop uitvoeren zonder aan de hoogte te denken.

	Omschrijving: 
Deelnemers staan aan de rechter (voor linksvoetige) kant van de mat (omgekeerd voor rechtsvoetige. Er zullen potjes zijn waar de deelnemers rond dienen te lopen. De aanloop gebeurd met grote looppassen. Vervolgens wordt er afgestoten en met een flosbury flop gesprongen. Dit zonder lat.

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Mooie bolle rug maken.
Armen optimaal gebruiken.  
In boog lopen. 
	Regressie: Indien flosbury nog niet lukt terug proberen zonder aanloop
OF 
er wordt met schaarsprong gesprongen.
Indien het booglopen wordt vergeten komen de potjes terug. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760482_10206759328581217_285360977_n.png?oh=14a11bd0312f8bebfaeb6b41d3ecd9d9&oe=58E429F7]







	Titel opdracht: Flosbury flop met lat 
	Tijd
	15’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen een Flosbury Flop vanuit boogaanloop uitvoeren over een bepaalde hoogte.

	Omschrijving: 
Deelnemers staan aan de rechter (voor linksvoetige) kant van de mat (omgekeerd voor rechtsvoetige. Er zullen potjes zijn waar de deelnemers rond dienen te lopen. De aanloop gebeurd met grote looppassen. Vervolgens wordt er afgestoten en met een flosbury flop gesprongen. Deze keer over de lat. Er wordt bij 1m begonnen. We schuiven hoger op met telkens 5cm. 
Indien je er niet over was blijf je toch springen. Indien het echt te hoog gaat kan er gesprongen worden zonder lat. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Mooie bolle rug maken.
Armen optimaal gebruiken.  
In boog lopen.
	Regressie: Indien flosbury nog niet lukt terug proberen zonder aanloop
OF 
er wordt met schaarsprong gesprongen. Indien het booglopen wordt vergeten komen de potjes terug.

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760482_10206759328581217_285360977_n.png?oh=14a11bd0312f8bebfaeb6b41d3ecd9d9&oe=58E429F7]





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-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757999_10206753611438292_590873472_n.png?oh=aac28550a9d8c69e8e218bbde6079268&oe=58E366A8]




	Titel opdracht: Stretchen 
	Tijd:
	5’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt een binnenwaartse frontkring gemaakt en er wordt statisch gestretcht.  

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	/
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757740_10206753611878303_2048479057_n.png?oh=38321497aa07cbac4ececc26666c4736&oe=58E32F61]





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 kunnen een Flosbury Flop vanuit stilstand uitvoeren.


Deelnemers zijn in staat om met een boogaanloop af te stoten zonder de eigenlijke sprong.. 


Deelnemers kunnen een Flosbury Flop vanuit boogaanloop uitvoeren zonder aan de hoogte te denken.


Boogloop


Flosbury flop zonder lat


Flosbury flop stilstaand


Deelnemers kunnen een Flosbury Flop vanuit boogaanloop uitvoeren over een bepaalde hoogte.


Flosbry flop met lat
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