Bijlage 8

	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdschaatstrainer                                               


	Naam


	

	Datum


	

	Les 


	15

	Lesdoel


	Sart herhalen /100mtr rijden/bochtoefeningen/conditie rijden

	Materiaal


	Pylonnen

	
	


	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up
5-10 min
	Rondje rijden
Gezamenlijk rondje met oefeningen
	Follow the leader:

· Handen hoog, 
· benen vasthouden 
· op 1 been
	In rij achter elkaar jsl voorop en moet worden nagedaan. Oefening verweven in spelvorm!

	Kern A
15-20 min
	Startjes oefenen en de 100 mtr rijden
	Denk om start commando’s:

1. Naar uw plaatsen (klaar staan)

2. Klaar (in starthouding inzakken)

3. Af!
	1 been dwars achter 1 been beetje schuin naar buiten draaien,gewicht wat meer achterop voorste voet bij af optillen en met achterste voet afzetten eerst paar stappen ‘lopen’ en dan gaan rijde en glijden .

	
	
	
	

	
	
	
	

	Kern B

15-20 min
	bochtoefeningen
	Met linkerhand steunen op pylon, en met rechterbeen gestrekt bocht door glijden.
Steppen door de bocht (met pylon)

Re-schaats op het ijs houden en voor links laten glijden (met pylon)

Re optillen over li heenzetten en li onderdoor weg laten glijden(met pylon)

Als hierboven zonder pylon.

	li-arm gestrekt en pylon naast je, diep zitten, re-been goed strekken daardoor glij je met je schaats schuin op het ijs.
Probeer je heup in te zetten en niet je bovenlijf opzij te gooien

	
	
	
	Goed zijwaarts afzetten, druk op je hiel/hak

	
	
	
	Soort olifantoor maken met je re-schaats tot hij voor de lin-voet komt, li bijhalen
Probeer rustige slagen te maken en even te glijden voor je de volgende stap maakt.


	Afsluiting

10 min

	 Conditie opbouw

	Half rondje tempo half rondje rust 

3 rondjes

Lekker uitrijden
	Ook de bocht door tempo houden!
Op tijd van het ijs.

	
	
	
	


Opmerkingen algemeen:  

