
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
	Strand Rosas, SPANJE

	Datum
	13/04/2017

	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 
	Aflossing 

	Doelgroep
	Miniemen en Cadetten (12-16 jaar)

	Aantal 
	10 deelnemers 

	Materiaallijst 
	· Fluovest 
· 10 emmers
· 15 potjes 

	Bronnen 
	· Trainersjaarplan Zoniën Atletics Team






Algemene organisatie

	Globale zaalopstelling (indien van toepassing)





Opwarming
	Titel opdracht: Opwarming 
	Tijd: 20’ 
	

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Deelnemers warmen in groep op de dijk 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/t34.0-12/17760253_10206753877684948_1676504913_n.png?oh=0e885ebbf16e78675cbe56943efa5693&oe=58E2B522]




	Titel opdracht: Opwarming 
	Tijd: 5’  
	

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Deelnemers voeren een paar dynamische oefeningen uit. (op de dijk)

Oefeningen:
Hakbil ene voet, kapstok andere voet 2x2 elke voet 
Skipping’s 2x
Uitvalspas 2 x
Huppelen armen naar achter zwaaien
Huppelen armen naar voor zwaaien 
Bijtrekpas (in beide richtingen) 2x 


	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Correcte uitvoeringen van de oefeningen: 
hakkende bil: knieën omlaaghouden en voeten tegen achterwerk brengen. 
Skipping: niet te snel en hoge knieën
Uitval pas: Rechte rug, knie niet voorbij voeten
Bijtrekpas: voldoende hoog gaan

	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760523_10206753904245612_45900044_n.png?oh=d0fee177f56ca9b32dc17b4640ce37eb&oe=58E2BA4A]




Kern
	Titel opdracht: Aflossing    
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers ervaren een leuke snelheidstraining en creëren een positieve teamgeest. 

	Omschrijving: OP HET STRAND
Er worden aflossingspelletjes gedaan. 
De deelnemers verdelen zich in 3 groepen. Er loopt telkens maar 1 persoon per groep. De groep die als eerste de opdracht uitvoert kan punten verdienen. 

De verschillende spelletjes:
Er wordt van punt A naar punt B gelopen (en terug)
vervolgens A  C (en terug) en A  D (en terug)

De verschillende opdrachten:
-Lopen
-Achteruit lopen
-Op één been springen 
-Handen en voeten 
-Kruiwagen 
-Benen te samen springen
-Paardje 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	De potjes worden telkens aangeraakt. 
Er lopen geen twee deelnemers tegelijk
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760418_10206759297540441_747210573_n.png?oh=9c125f3632df9223618f8d80309795b0&oe=58E41779]





	Titel opdracht: Aflossing    
	Tijd
	10’

	Doelstelling: De deelnemers ervaren een leuke snelheidstraining en creëren een positieve teamgeest. 

	Omschrijving: OP HET STRAND nieuwe groepen (vorige spel)
Er worden aflossingspelletjes gedaan. 
De deelnemers verdelen zich in 3 groepen. Er loopt telkens maar 1 persoon per groep. De groep die als eerste de opdracht uitvoert kan punten verdienen. 

De verschillende spelletjes:
Er wordt van punt A naar punt B gelopen (en terug)
De deelnemers dienen in hun eigen groepjes zo snel mogelijk de emmer met zand te vullen. Dit kunnen ze doen door bij punt B zand te halen.

Er wordt van punt A naar punt B gelopen (en terug)
De deelnemers dienen in hun eigen groepjes zo snel mogelijk de emmer met water te vullen. Dit kunnen ze doen door bij punt C water te halen.

Er wordt van punt A naar punt B gelopen (en terug) 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	De potjes worden telkens aangeraakt. 
Er lopen geen twee deelnemers tegelijk
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-waw1-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760541_10206759297500440_1344128781_n.png?oh=4a952f4c20c7e2abbb0770fada880022&oe=58E4216C]




Slot

	Titel opdracht: Loslopen 
	Tijd:
	10’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt gedurende 10 minuten rustig op de dijk uitgelopen. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	Voeten op heffen. Niet slenteren 
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17760253_10206753877684948_1676504913_n.png?oh=0e885ebbf16e78675cbe56943efa5693&oe=58E2B522]




	Titel opdracht: Stretchen 
	Tijd:
	5’

	Omschrijving basisopdracht + Aandachtspunten

	Omschrijving: Er wordt een binnenwaartse frontkring gemaakt. Er wordt gedurende 5min statisch gestretcht. 

	Aandachtspunten
	Differentiaties

	/
	/

	Tekening of hyperlink naar video

	[image: https://scontent-ams3-1.xx.fbcdn.net/v/t34.0-12/17351019_10206667529726303_382068989_n.png?oh=0c075e7f39a17491d1435ccce6774e40&oe=58E2D163]





BW: De deelnemers onderhouden hun snelheid
PG: De deelnemers creëren een positieve teamgeest



De deelnemers ervaren een leuke snelheidstraining en creëren een positieve teamgeest. 


Aflossing
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