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Bijlage 8

	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdskeelertrainer                                               


	Naam


	

	Datum


	

	Les 


	Schaatsles twee

	Lesdoel


	Verder oefenen/herhalen met balans, zijwaarts afzetten.

	Materiaal


	

	Beginsituatie


	8 kinderen rond de 10-11 jaar die voor het tweede jaar op het ijs staan.


	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up

5-10 min
	Inrijden op de baan twee rondjes

Armen zwaaien , zijwaarts stappen.
	
	Denk eraan dat het nu drukker is op de baan en blijf zo veel mogelijke rechts, hoger op!

	Kern A

15 min
	Herhalen van vorige week
(recht op je schaats staan en vuist ruimte tussen je voeten, schaatshouding)
	Twee rondjes rijden, vaart maken, glijden en 1 been optillen li en re afwisselen.
1 ronde rijden met in de glijfase handen om de kuiten

1ronde rijden met handen om de enkels
	Probeer recht op je schaats te blijven,goed je gewicht op je standbeen.

	
	
	
	Kijk naar waar je naar toe glijdt en niet naar je handen/schaatsen.

Niet te ver achterover leunen want dat val je om.



	
	
	
	

	Kern B

20
	Zijwaarts afzetten
(wat bedoelen we ermee, bij lopen en rennen zet je achterwaarts af)


	Rondje rijden met je gewicht op 1 been en je andere schaats gestrekt zijwaarts laten meeglijden. Links en rechts afwisselen.

Steppen, als hierboven maar nu maak je een steppende(zijwaartse) beweging met je vrije voet.

1 ronde steppen 1 rustig rijden 1 steppen en weer verzamelen.

Olifantoren maken, twee ronden li en re afwisselen.

3 ronden geconcentreerd rijden


	Niet goed op het standbeen komen.

	
	
	
	Hele schaats houdt contact met het ijs, rustig rijden niet te veel vaart maken. Meerijden met de groep en positief aanwijzingen geven. Denk om schaatshouding.

	
	
	
	Op letten dat ze weer beginnen.
Schaats blijft op het ijs, schijft een halve (omgekeerde) ‘S” en probeer met de punt van je schaats iets voor je andere ijzer uit te komen.

Goed achterop zitten.

Rustig rijden en goed op je zijwaartse afzet letten.

	Afsluiting

15 min

	Rijden met een spelelement en rustig wat rondjes uitrijden.
	Rijden in een aaneengesloten rij, eerste laat zich afzakken naar achter, enz.

Idem maar nu gaat de achterste naar voren.

Lekker rustig uitrijden en op tijd het ijs af gaan.
	Blijf bij elkaar, niet te hard willen, gaat om technisch goed rijden.
Rij mag niet te snel gaan anders komt de achterste nooit voorop, teamwork dus.


	
	
	
	


Opmerkingen algemeen:  

