
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
	16u

	 Einduur
	17u30


[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 
	Startblokken en sprint 

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	6 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· 5 startblokken
· Fluitje
· 5 Plankjes 
· 5 potjes
· Mat
 

	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: Fluitsignaal. 
	Tijd
	5’

	Doelstelling: Deelnemers oefenen hun reactievermogen vanuit startblokken. 

	Omschrijving: 
De deelnemers zetten zich in de startblokken. Op het fluitsignaal komen ze zo snel mogelijk uit hun startblokken en springen ze op de mat die voor hen ligt.

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- startblokken juist kunnen instellen 
- op een correcte manier in de startblokken kunnen gaan (eerst handen 
voor de lijn, dan in de blokken, dan pas handen op de lijn) 
- kunnen starten uit startblokken uit een “klaar”-houding (verhoogde 
romp) 
 
	/


	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17670934_10206759367742196_1869400684_n.png?oh=03eda7785d0e83feed7c0c89304189fe&oe=58E3071F]





	Titel opdracht: Schouders over lijn 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kennen de technische aspecten van de startblokken.  

	Omschrijving: 
De deelnemers zetten zich in de startblokken. Wanneer er klaar wordt geroepen gaat het achterwerk omhoog maar ook de schouders over de lijn (zodat gewicht op 
voorarmen komt). Vervolgens zetten ze een stap naar voor deze stap dient over het latje te komen. Het is belangrijk dat de deelnemers weten dat de startblokken dienen om sneller te starten. De eerste stap moet zo groot mogelijk zijn daarmee het latje. 

 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- startblokken juist kunnen instellen 
- op een correcte manier in de startblokken kunnen gaan (eerst handen 
voor de lijn, dan in de blokken, dan pas handen op de lijn) 
- kunnen starten uit startblokken uit een “klaar”-houding (verhoogde 
romp) 
- schouder gaat naar voren in de “klaarhouding” (zodat gewicht op 
voorarmen komt) 
	Progressie Latje verder zetten
Regressie: Latje dichterbij zetten 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17741345_10206759367582192_1481912780_n.png?oh=c71ebfbc7e6f285baf5d1ee46ded307a&oe=58E34623]





	Titel opdracht: 10m sprint.  
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen de romp lag houden de eerste 10m van de sprint.  

	Omschrijving: 
De deelnemers zetten zich in de startblokken. Wanneer er klaar wordt geroepen gaat het achterwerk omhoog maar ook de schouders over de lijn (zodat gewicht op 
voorarmen komt). Vervolgens spurten ze op het fluitsignaal 10meter met een lage romp. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	- startblokken juist kunnen instellen 
- op een correcte manier in de startblokken kunnen gaan (eerst handen 
voor de lijn, dan in de blokken, dan pas handen op de lijn) 
- kunnen starten uit startblokken uit een “klaar”-houding (verhoogde 
romp) 
- schouder gaat naar voren in de “klaarhouding” (zodat gewicht op 
voorarmen komt) 
-Eerste 10 m romp laag houden 
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760482_10206759367782197_2109875174_n.png?oh=569187558b8f6ff5935493d900b5562d&oe=58E33CCD]





	Titel opdracht: 60-50-40 
	Tijd
	15’

	Doelstelling: Deelnemers maken optimaal gebruik van de startblokken.  

	Omschrijving: 
De deelnemers doen 2x60, 2x50 en 2x40. Dit doen ze vanuit de startblokken en maken hier optimaal gebruik van. Er worden tijden afgenomen, deelnemers proberen de tweede keer hun tijd te verbeteren. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	  - startblokken juist kunnen instellen 
- op een correcte manier in de startblokken kunnen gaan (eerst handen 
voor de lijn, dan in de blokken, dan pas handen op de lijn) 
- kunnen starten uit startblokken uit een “klaar”-houding (verhoogde 
romp) 
- schouder gaat naar voren in de “klaarhouding” (zodat gewicht op 
voorarmen komt) 
-Eerste 10 m romp laag houden
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17580152_10206759367502190_1680180173_n.png?oh=2d80f5866f91b913981897d91f1bf4ef&oe=58E33030]



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 kennen de technische aspecten van de startblokken en maken hier gebruik van om sneller te kunnen starten.
PG:De deelnemers zijn zich bewust van hun eigen kunnen. 


Deelnemers oefenen hun reactievermogen vanuit startblokken. 


Deelnemers kennen de technische aspecten van de startblokken. 


Schouders over lijn


Fluitsignaal 


Deelnemers kunnen de romp lag houden de eerste 10m van de sprint. 


10m sprint 


Deelnemers maken optimaal gebruik van de startblokken. 


60-50-40
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