Bijlage 8

	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdschatstrainer                                               


	Naam


	

	Datum


	Jan 2009

	Les 


	16

	Lesdoel


	Zijwaarts afzetten, voortzetting bochtoefeningen,conditie

	Materiaal


	

	Beginsituatie


	8 kinderen ong 11 jaar redelijke schaatsers


	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up
10 min
	Rijden oefeningentjes
	2 R rustig inrijden
Op de plaats rek en strekoefeningen, stappen (links om en rechtsom) 
	

	Kern A
20 min
	Verbeteren zijwaartse afzet
	Steppen; 1R links,1R rechts
1R links  en rechts om een om

Elkaar duwen, voorste concentreert zich op diepzitten en rechte enkels, duwer bewust zijwaarts afzetten. 4R om en om

Even een rondje vrij rijden tussendoor.
	Goed in de schaatshouding, goed met de hak afzetten,rustig afzetten,durf even te glijden!

	
	
	
	Langzaam en met aandacht.

	
	
	
	

	Kern B

20 min
	Voortzetting bochtoefeningen
	Vaartje maken in de bocht linkervoet op de blauwe lijn proberen te houden en re zijwaarts gestrekt mee laten glijden

Twee aan twee ,kattenklauw, binnenste rijer trekt buitenste pers. de bocht door d.m.v. steppen. buitenste rijder doet dus niets.

Twee aan twee katteklauw en proberen re over links te zetten


	Goed diep zitten gewicht goed op links en heup indraaien

Diep zitten, goed kracht zetten in de afzetbeweging, let op stand heup.

	
	
	
	

	
	
	
	

	Afsluiting

15 min

	Conditie/doorzettingsoefening
uitrijden
	Pyramide rijden:

 Opbouw met een halve ronde per keer 2 rondes en dan weer afbouwen.

	Op je eigen tempo, goed opletten waar je bent in het programma.


	
	
	
	


Opmerkingen algemeen:  

