
	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdskeelertrainer                                               



	Naam

	


	Datum

	

	Les 

	
1

	Lesdoel

	
Houding, behendigheid en coördinatie

	Materiaal

	
Hoedjes, pylon, stokken

	Begin situatie

	
Materiaal aanwezig, voor vorige week afwezige kinderen uitleggen waarom ik nu voor de groep sta. Kinderen 9-11jr



	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up
10 min
	Hoe staan we stil.
Rondje rijden.

	Vanwege groot niveau verschil binnen de groep worden ze verdeeld in twee kleinere groepjes, waarbij het de bedoeling is dat ze proberen als groep in een lint/slang te rijden.
	Goede bij elkaar blijven, voorste moet goed opletten of hij niet te snel gaat.
Let op andere groepen.
1 groep wordt begeleidt door mij 1 door hulptrainer.

	Kern A
10 min
	Terugkoppeling van vorige les. Wat hebben we gedaan?Korte herhaling.
	 In tweetallen tegenover elkaar gaan staan en in  swizzle twee benig naar elkaar toerollen en elkaar weer wegduwen en de swizzle achteruit maken.
	Goed in pinguïn stand beginnen, op de buitenkant van de skeeler staan met wegduwen en gewicht meer naar binnen verplaatsen bij sluiten.

	
	
	
	

	Kern B
25 min
	Vanwege korte spanningsboog van de groep, oefeningen afwisselen met een spelelement.
	Twee groepjes  kinderen in skeelerhouding hoedje in de nek en rijden tot de pylon zonder dat het hoedje valt, rechtop aan de buitenkant terug (dus van binnen naar buiten draaien rond de pylon).
1x oefenen 1x in estafette vorm.

Overstappen over stok heen. Rustig aan komen rijden en naast de stok er echt overheen stappen. Links en rechts.
Moeilijker maken door drie stokken achter elkaar te leggen met een meter tussenruimte en iets verder naar voren.

Rondje rijden in de twee begin groepen, bij elkaar blijven, achterste gaat nu voorbij de rij op signaal van de trainer en wordt  koprijder. Probeer hierbij voor de rij te stappen.

Slalom met twee benen naast elkaar.
Dus vaartje maken, voeten recht met een kleine tussen ruimte naast elkaar en slalommen maar.
Ruimte tussen de hoedjes steeds iets kleiner maken.
	Billen naar beneden en niet voorover gaan hangen

	
	
	
	

Goed in basishouding






Blijf goed rechts van de baan, blijf bij elkaar.





Maak voldoende vaart.

	Afsluiting


5 min
	 
 spelletje
	Kinderen komen op mij aanrijden en vlak voor ze tegen me aan ‘botsen’ wijs ik ze met mijn hand welke kant ze me moeten passeren.
	
Soms links soms rechs!










Opmerkingen algemeen:  
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