Bijlage 8

	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdschaatstrainer                                               


	Naam


	

	Datum


	

	Les 


	17

	Lesdoel


	Slalom oefenen, behendigheidsoefeningetjes,armzwaai

	Materiaal


	pylonen

	Beginsituatie


	8 kinderen tussen de 9-11 jaar die redelijk schaatsen


	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up
10 min
	Lekker even rijden rondje oefeningen en trainer nadoen in oefening
	2-3 r zelfstandi.
1-2 ronden met oefeningen
	Blijf bij elkaar in een rij.

	Kern A
20 -25 min
	Om pylonen heen rijden terwijl je de benen opent en sluit

Met 1 voet olifantoor schrijven andere voet glijdt mee langs de pylon li en re

Afstand tussen twee pylonen in op 1 been glijden.

Afstand tussen twee pylonen op je hurken glijden

Slalom met twee benen langs pylonen
Slalom in schaatsslag

remmen


	Op de verzamelplek rij pylonen uitzetten

Zowel links als rechts

Vaartje maken en glijden evt schoen vasthouden maar wel op je hurken proberen te komen

Gewoon en een keer op tempo

Vaart maken en bij de pylon stilstaan
	Goed gewicht van de voet verplaatsen van buiten naar binnen

Goed je gewicht op het standbeen


	
	
	
	

	
	
	
	Niet iedereen haalt het 

Goed je gewicht verplaatsen

Probeer op de buitenkant van je ijzer te glijden

Zelf kiezen welke rem



	Kern B

15 min
	Armzwaai

	2 rondjes rijden en de armen beide meezwaaien in de schaatsbeweging.
2 rondjes met li hand op de rug

2 rondjes met twee handen op de rug

	Hand voorwaarts naar de neus ,achterwaarts schuin omhoog met de duim naar beneden

	
	
	
	Re zwaait mee in de schaats beweging

	
	
	
	Hoe lang redt je dat?
Voor alle oefeningen diep zitten en gewicht achterop.

	Afsluiting

10 min
	Afwisseling in slag
	 1 r proberen hele grote slagen te maken
1 r hele kleine slagen maken

En nog een keer.

Lekker uitrijden
	Hoeveel zijn het er?
Ook tellen in de bocht



	
	
	
	


Opmerkingen algemeen:  

