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	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdskeelertrainer                                               


	Naam


	

	Datum


	

	Les 


	4

	Lesdoel


	Start aanleren van de bocht, 

	Materiaal


	pylonnen

	Beginsituatie


	


	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up

5-10 min
	2 rondjes rijden

Armzwaaien,zijwaarts stappen,in schaatshouding ‘veren.
	
	

	Kern A

40 min
	Start aanleren bocht.
Oefenen lzp op links,hangen in de bocht,re-voet los van het ijs.

Overstapbeweging.
	Oefenen op afgezet stukje met twee pylonen en dan een achtje rijden waarbij de kinderen glijdend op twee schaatsen ‘hangend’ de bocht moeten maken.
Rustig op het rechte stuk rijden  bij de bocht goed in de schaatshouding en gewicht op links zetten.

Als hierboven maar nu rechterbeen uitstrekken.

Als hierboven rechts uitstrekken en proberen iets van het ijs te halen.

Gewicht op links en steppen met rechts.

Twee aan twee, hangen in de bocht 1 geeft tegenwicht  ander gaat hangen.

Als hierboven maar nu rechts afzetten en voor de linker schaats langs terugzetten

(overstappen).

Vaartje maken op het rechte eind, voor de bocht goed diepzitten, links overhellen afzetten met rechts, voorlangs overzetten, links strekken, gewicht op rechts en links bijzetten.
1 slag overstappen 1 slag gewoon rijden enz.


	Schaatsen kantelen in dezelfde richting.
Bocht wordt naar binnen toe gereden i.v.m. de veiligheid.

	
	
	
	Goed achterop zitten, anders verlies je de balans.

Als gewicht te veel in het midden blijft kun je rechts nooit goed los krijgen.

Goed zijwaarts afzetten.

Beide schaatsen schuin, kun je met links het ijs aanraken?

Nr 1 moet wat naar buiten hangen voor het tegengewicht.

	Kern B

10 min

Afsluiting


	Wat conditie oefening
Lekker rustig uitrijden


	Half rondje rustig rijden, dan half rondje versnellen. 2 rondjes.
Rondje rust.

Rondje voluit,( evt met tijdsmeting)


	Kom van het ijs zodra de bel gaat


