
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
	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 
	Sprint 

	Doelgroep
	Cadetten (14-16 jaar)

	Aantal 
	6 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· 15 tal plankjes 

	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]




Kern
	Titel opdracht: Dynamische oefeningen 
	Tijd
	20’

	Doelstelling: De deelnemers verbeteren de sprongkracht en de paslengte. 

	Omschrijving: Deelnemers voeren een aantal dynamische oefeningen uit met en zonder plankjes, gericht op de spurt. Dit van punt A naar B. Er wordt rustig teruggelopen. 
OP DE PISTE 

Oefeningen zonder plankjes: 
Op tippen stappen en armen naar boven uitstrekken 
Bijtrekpas 2x
Lopen met kruispassen 2x 
Huppelen met armen voorwaarts/achterwaarts 

Oefeningen tussen de plankjes (even ver van elkaar): 
Skippings 2x 
Hakbil 2x
Kapstok voeten 2x

Oefeningen met plankjes van dicht naar verder: 
Kapstokvoeten 
Lopen tussen plankjes (kleine passen naar grote looppassen) 
Sprint 2x

Oefeningen met plankjes van verder naar dicht: 
Kapstokvoeten
Lopen tussen plankjes (grote passen naar kleine looppassen) 
Sprint 2x

Oefeningen weer zonder plankjes 
Loopsprongen 3x 
20 x benen voor-achter wisselen met vervolgens sprint 
Springen en aftellen van 10 tot 1 vervolgens sprint
Op 1 been door de benen buigen vervolgens sprint (en omgekeerd)
10 x voor achter springen (witte lijn) vervolgens sprint 
10 x links-rechts springen vervolgens sprint 

Variaties: 
Met/zonder plankjes 


	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 
Bij benen buigen  knie niet voorbij de voet
	Progressie: /
Regressie: Aantal keren verminderen 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17579988_10206753952566820_238230608_n.png?oh=d9b26136c38ecb6615f1c1321c766250&oe=58E2AF8F]

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




	Titel opdracht: Sprint 200-150-100-50
	Tijd
	30’

	Doelstelling: Deelnemers verhogen hun spurtsnelheid. 

	Omschrijving: De spikes worden aangedaan.
Er wordt begonnen met 1 x 200 ( waarvan eerste 50 doorlopen, volgende 50 voluit, 50 weer doorlopen en laatste 50 voluit) 
Vervolgens 1 x 150 (doorlopen, voluit, doorlopen (50m))
1 x 100 (doorlopen, voluit)
2 x 50 (voluit)
Dit wordt 2 keer gedaan.  Er wordt telkens langs het gras te voet teruggekeerd. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Aandacht voor sprinttechniek
- Grote passen en knieën voldoende hoog brengen
-Armen naast gebruiken en naast het lichaam 
-Op tippen lopen
	Progressie: 4 x 50
Regressie: Een keer 50m per reeks

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17671197_10206753952886828_633723840_n.png?oh=162b10001fb5e2ef7b7bdf51639e1c8d&oe=58E1A776]





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 hanteren een goede spurttechniek en trainen hun explosieve kracht. 
PG: De deelnemers doen beroep op hun doorzettingsvermogen.  


De deelnemers verbeteren de sprongkracht en de paslengte


Deelnemers verhogen hun spurtsnelheid. . 


Sprint 200-150-100-50


Dynamische oefeningen 
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