
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
	9/04/2017

	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

	· …
· …
	· …
· …

	Aanpak van werkpunten (Actieplan)

	





	Onderwerp 
	Verspringen

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	10 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· Verspringbak (indien mogelijk 2 bakken)
· Hark
· 4 kegels
· Stok
· 2 potjes 
· Hoepel
· Afstandsmeter 

	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 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: Opwarming 
	Tijd: 10’  
	

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Deelnemers voeren een aantal dynamische oefeningen uit gericht op het verspringen. 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

	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
	/

	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]
[bookmark: _GoBack]



Kern
	Titel opdracht: Afstoten op plank 
	Tijd
	5’

	Doelstelling: Deelnemers zijn in staat om met hun voorkeursvoet op de plank af te stoten. 

	Omschrijving: Deelnemers lopen vanaf een bepaald punt (aangeduid met een potje) richting de zandbank en stoten met hun voorkeursvoet op de plank af. De bedoeling is dus dat ze zo dicht mogelijk bij de plank afstoten. 
Variaties: De aanloopafstand wordt steeds groter. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Met voorkeursvoet afstoten. 
Geen focus op hoog of ver springen. 
	Progressie: /
Regressie: De zone waar er wordt afgestoten wordt vergroot.

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17741008_10206753611758300_521335633_n.png?oh=e0cd1d50c93080655eb8e43a3c13af4d&oe=58E19EC2]




	Titel opdracht: Springen over stok
	Tijd
	10’ 

	Doelstelling: Deelnemers zijn in staat om over een bepaalde hoogte te springen bij de afstoot en maken optimaal gebruik van hun armen.

	Omschrijving: Bij de afstoot staat er een begeleider met een stok in de hand/of tussen kegels waar de deelnemers dienen over te springen. Belangrijk is dat de deelnemers leren hoog te springen. De focus ligt niet op het ver springen. 
Variaties: 
De hoogte van de stok wordt steeds groter. 
Er wordt een hoepel in de zandbak gelegd. Deelnemers proberen in de hoepel met twee voeten te landen.( Nog steeds over stok springen)

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	De focus ligt op het hoog springen, optimaal gebruik maken van de handen en het landen met twee voeten.

	Progressie: Stok wordt hoger gebracht
Regressie: Stok wordt lager gebracht 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17670992_10206753611798301_441020524_n.png?oh=e7cfa8c275da8fd0e5719ce956052ea0&oe=58E2B3A3]





	Titel opdracht: Lopen over plankjes 
	Tijd
	5’

	Doelstelling: Deelnemers lopen op een correcte manier aan en halen snelheid in hun aanloop.  

	Omschrijving: De deelnemers lopen vanaf een bepaald punt aan (aangeduid door potje). Op deze aanloop liggen er plankjes verspreid waarover de deelnemers moeten lopen wanneer ze aanlopen. De plankjes liggen zo verspreid dat ze genoodzaakt zijn grote passen te nemen alvorens te springen. De bedoeling is dus dat deelnemers a.d.h.v. grote looppassen zich voorbereiden op de afstoot. De focus ligt op een correcte aanloop niet op de sprong zelf. 

Variaties: 
De aanloopafstand wordt steeds groter. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Geen focus op hoog of ver te springen. 
Deelnemers lopen tussen de plankjes.
Aanloop snelheid voldoende grote passen en snelheid halen 

	Progressie: Steeds grotere passen nemen 
Regressie:  Langs de plankjes lopen maar nog steeds de juiste paslengte proberen uit voeren. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17757698_10206753611598296_1543837169_n.png?oh=92b0954253ff5182aa923e217b0ba5f5&oe=58E2A1B9]





	Titel opdracht: Aandachtspunten toepassen 
	Tijd
	5’

	Doelstelling: Deelnemers passen de verschillende technische aspecten van het verspringen toe.  

	Omschrijving: Deelnemers lopen aan vanaf hun persoonlijke afstand. (Iedere deelnemer kent eigen afstand ( Schoenmaat x 2)). Er wordt rekening gehouden met de aandachtspunten en er wordt feedback gegeven. 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	· Passenlengte kunnen aanpassen i.f. v. de afstand tot de springplank
· Actieve afstoot (Nadruk op omhoog gaan en armen zwaaien mee naar voor). 
· Met twee voeten  tegelijk geland. 
· Deelnemers vallen naar voor bij de landing (armen niet achter lichaam gezet maar voor lichaam).
· Aanloop snelheid voldoende grote passen en snelheid halen 
· Niet afstootbeen zwaait mee naar voor
	In functie van aandachtspunt wordt er nog een hulpmiddel gebruikt. Bijvoorbeeld als er laag gesprongen wordt komt de stok terug zodat er weer voldoende hoog springen. 

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742547_10206753611678298_1194569809_n.png?oh=f547fee79b73e6d63659c75815312b8d&oe=58E1B61B]





	Titel opdracht: Wedstrijd 
	Tijd
	10’

	Doelstelling: Deelnemers kunnen het verspringen uitvoeren zoals dat moet volgens de wedstrijdregels. 

	Omschrijving: Wedstrijdje verspringen: 2 pogingen (indien tijd 3x) en de beste poging telt. Er wordt rekening gehouden met wedstrijd regels. (Voorbij de plank is een 0. De zandbank uitstappen langs achter. Er wordt gemeten waar kortste lichaamsdeel het zand raakt) 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	· Passenlengte kunnen aanpassen i.f.v. de afstand tot de springplank
· Actieve afstoot (Nadruk op omhoog gaan en armen zwaaien mee naar voor). 
· Met twee voeten tegelijk landen. 
· Deelnemers vallen naar voor bij de landing (armen niet achter lichaam gezet maar voor lichaam).
· Aanloop snelheid voldoende grote passen en snelheid halen
· Niet afstootbeen zwaait mee naar voor
	N.v.t.

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17742547_10206753611678298_1194569809_n.png?oh=f547fee79b73e6d63659c75815312b8d&oe=58E1B61B]







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: Statisch stretchen 
	Tijd:
	10’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt een binnenwaartse frotkring gemaakt. 
Deelnemers stretchen hun spieren die aangesproken werden tijdens de training. 

	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]




	Titel opdracht: Benen in koud water
	Tijd:
	5’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Deelnemers houden gedurende enkele minuten hun benen in het koude water. Wie het zitten mag er volledig in. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	/
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	/




BW: Deelnemers zijn in staat om de technische aspecten van het verspringen toe te passen bij de aanloop en sprong. 
PG: De deelnemers zijn zich bewust van hun eigen kunnen. 


Deelnemers zijn in staat om met hun voorkeursvoet op de plank af te stoten. 


Deelnemers zijn in staat om over een bepaalde hoogte te springen bij de afstoot en maken hierbij optimaal gebruik van hun armen 


Deelnemers lopen op een correcte manier aan en halen snelheid in hun aanloop. 


Springen over stok


Lopen over plankjes 


Afstoten op plank


Deelnemers passen de verschillende technische aspecten van het verspringen toe. 


Deelnemers passen de verschillende technische aspecten van het verspringen toe. 


Aandachtspunten toepassen 


Wedstrijd 
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