
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
	11/04/2017

	Startuur
	16u

	 Einduur
	17u30
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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 
	Kogelstoten en kracht 

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	10 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· 10 kogels  
· 5 medicineballen  
· 10 hoepels
· 20 potjes
· 10 kegels
· AFstandsmeter

	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: Statische stretchoefeningen 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers verbeteren de sprongkracht en de paslengte. 

	Omschrijving: 
Omschrijving: Deelnemers voeren een aantal statische stretch oefeningen uit gericht op het kogelstoten. Er wordt een frontkring gemaakt en de armen worden los gemaakt. 
Vervolgens nog enkele oefeningen. 
Huppelen armen naar achter zwaaien
Huppelen armen naar voor zwaaien 
Versnellingen 3x

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Correcte uitvoeringen van de oefeningen: 
	/

	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]



Kern
	Titel opdracht: Medicinebal oefeningen    
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers verbeteren hun werp en stootkracht. 

	Omschrijving: De deelnemers vormen groepjes van twee. Elk groepje heeft een medicinebal. De bedoeling is dat ze recht tegenover elkaar staan (elk bij een potje) en de bal vanuit de borst gooien naar de partner. Indien dit lukt gaat men een potje achteruit. Zo blijft dit voort gaan tot men aan het laatste potje is geraakt. 

Variaties: 
Wisselen van partner. 
Deelnemers zitten nu op de knieën en doen het zelfde. Alleen moeten ze  nu ook de focus leggen op het mikken zodat ze niet hoeven recht te staan om de bal te halen. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	De deelnemers houden genoeg afstand van elkaar. 
	Progressie: Een zwaardere medicinebal
Regressie: Een lichtere medicinebal

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17690213_10206758048269210_773876997_n.png?oh=8356b37794240bb65de0cfda65713f20&oe=58E36E50]







	Titel opdracht: Stoten met twee handen. 
	Tijd
	: 10’

	Doelstelling: Deelnemers maken kennis met de stootbeweging in het kogelstoten. 

	Omschrijving: De deelnemers staan achter de witte lijn van het grasveld. Iedere deelnemer heeft een kogel vast. De deelnemers staan met hun benen gespreid en met hun gezicht naar het grasveld. Ze houden de kogel voor de borst met twee handen vast, duimen eronder. Alleen de vingerkootjes raken de kogel aan. De ellebogen opzij. De deelnemers zakken door de knieën en stoten de kogel zo ver mogelijk weg. De bedoeling is dat ze deze niet omlaag gooien maar naar boven gooien zo zal de kogel verder landen. 


Variaties: 
Er liggen kegels voldoende ver verspreid over het veld. Deelnemers dienen deze kegels omver te stoten met hun kogels. Dit zal alleen lukken indien ze hoog genoeg gooien. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Er wordt pas gegooid mits toestemming. 
De kogels worden pas gehaald mits toestemming. 
Er wordt voldoende afstand genomen.
	Progressie: Zwaardere kogel
Regressie: Lichtere kogel

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760438_10206758048749222_711060322_n.png?oh=7a42454abec9c0c50a9e8fa05441ceb1&oe=58E35006]







	Titel opdracht: Correcte stoten  
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kennen de technische aspecten van het kogelstoten  

	Omschrijving: De deelnemers staan in spreidstand evenwijdig aan de stootrichting. Deelnemers kijken dus opzij. Ze staan met de kogel in de nek en zakken door hun achterste been en leunen lichtjes naar achteren. Bij het stoten eerst het gewicht naar voren voordat de kogel uit de nek wordt weggeduwd. DE KOGEL BLIJFT ZOLANG MOGELIJK IN DE NEK. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Kogel met vingerkootjes vasthouden. De kogel raakt de handpalm NIET. 
Kogel tussen nek en schouder. (Zolang mogelijk kogel in nek houden.)
Elleboog opwaarts (hangt niet) 
Elleboog volgt de stootrichting. 
Er wordt pas gegooid mits toestemming. 
De kogels worden pas gehaald mits toestemming. 
Er wordt voldoende afstand genomen.

	Progressie: Zwaardere kogels 
Regressie:  Lichtere kogels

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760438_10206758048749222_711060322_n.png?oh=7a42454abec9c0c50a9e8fa05441ceb1&oe=58E35006]





	Titel opdracht: Werpen met aanloop
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers zijn in staat om de kogel te stoten met een juiste aanloop.

	Omschrijving: 
De deelnemers staan in spreidstand evenwijdig aan de stootrichting. Deelnemers kijken dus opzij. Ze staan met de kogel in de nek en zakken door hun achterste been en leunen lichtjes naar achteren. Bij het stoten eerst het gewicht naar voren voordat de kogel uit de nek wordt weggeduwd. DE KOGEL BLIJFT ZOLANG MOGELIJK IN DE NEK. Vooraleer ze dit doen wordt er nog een dubbele huppelsprong uitgevoerd.  Dankzij deze sprong dienen ze snelheid te halen om zo de kogel verder te stoten. Gedurende deze uitvoering is er aandacht voor de technische aspecten. 
Variaties:
Er liggen hoepels verspreid in het veld. Deze zijn een referentiepunt waar de deelnemers naar toe dienen te gooien. Indien er voldoende naar boven wordt geworpen zullen de kogels tot aan de hoepels geraken. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Tijdens de huppelsprong lichaam nog steeds naar achter. 
Er wordt pas gegooid mits toestemming. 
De kogels worden pas gehaald mits toestemming. 
Er wordt voldoende afstand genomen.
Kogel met vingerkootjes vasthouden. De kogel raakt de handpalm NIET. 
Kogel tussen nek en schouder. (Zolang mogelijk kogel in nek houden.)
Elleboog opwaarts (hangt niet) 
Elleboog volgt de stootrichting. 
	Progressie: Zwaardere kogels
Regressie: 
Lichtere kogel 
Terug naar correct stoten zonder aanloop.

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742484_10206758048469215_1495803935_n.png?oh=30764a983c4d47e19eac70e4ab1eca3b&oe=58E35CB5]





	Titel opdracht: Wedstrijd.   
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers kunnen de wedstrijdregels van het kogelstoten toepassen.  

	Omschrijving: De deelnemers begeven zich nu een voor een in de werpring. Ze stoten de kogel één voor één en hebben aandacht voor de wedstrijd regels.  3 pogingen, hun afstanden worden ook gemeten. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Tijdens de huppelsprong lichaam nog steeds naar achter. 
Er wordt pas gegooid mits toestemming. 
De kogels worden pas gehaald mits toestemming. 
Er wordt voldoende afstand genomen.
Kogel met vingerkootjes vasthouden. De kogel raakt de handpalm NIET. 
Kogel tussen nek en schouder. (Zolang mogelijk kogel in nek houden.)
Elleboog opwaarts (hangt niet) 
Elleboog volgt de stootrichting.
Ring langs achteren uitstappen anders een 0
	In functie van werkpunt wordt hier de focus op gelegd. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-bru2-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17691010_10206758048949227_1948177945_n.png?oh=753e11aca7eca9b690d14cadc607de0d&oe=58E37726]




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




	Titel opdracht: Loslopen 
	Tijd:
	5’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: De deelnemers lopen rustig op het grasveld uit.

	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]





BW: Deelnemers verbeteren hun werp en stootkracht en kunnen deze gebruiken met de technische aspecten van het kogelstoten.
  PG: De deelnemers hebben aandacht voor de veiligheid van iedere deelnemer


De deelnemers verbeteren hun werp en stootkracht. 


Deelnemers maken kennis met de stootbeweging in het kogelstoten. . 


Deelnemers kennen de technische aspecten van het kogelstoten 


Stoten met twee handen 


Correct stoten 


Medicinebal oefeningen 


Deelnemers zijn in staat om de kogel te stoten met een juiste aanloop.


De deelnemers kunnen de wedstrijdregels van het kogelstoten toepassen. . 


Werpen met aanlooop


Wedstrijd
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