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	Lesvoorbereidingsformulier Jeugdschaatsleider                                              


	Naam


	

	Datum


	

	Les 


	Les 5

	Lesdoel


	Begin statprocedure, verder over de bocht.

	Materiaal


	

	Beginsituatie


	Kinderen tussen 9-11 jaar kunnen redelijk schaatsen.


	
	Inhoud
	Organisatie (vorm)
	Aanwijzingen

	Warming up

10 min.
	2 rondjes inrijden
Armen zwaaien, diep zitten e.d.
	Op de verzamelplek.
	

	Kern A

20 min
	Beetje oefenen met startten, ivm de naderende 100 meter.
	 Schaatsen staan haaks op elkaar met de achterpunten dicht bij elkaar, gewicht op achterste schaats en voorste schaats wordt opgetild bij wegrijden waardoor met het achterste been als eerste wordt afgezet.eerste paar slagen ‘rennen’dan overgaan op gewone slagen.
Oefenen op verzamelplek.

Oefenen startprocedure.
Op uw plaatsen, klaar, start.

Startten en een rondje op je snelst rijden.

(stopwatch erbij)
	Achterste schaats goed schuin inzetten.
Knieen hoog optrekken, fel wegspurtten.

Niet te vroeg diep gaan zitten, stil staan tot start’schot’.

	
	
	
	

	
	
	
	Kijken of de kinderen genoeg ruimte hebben om in te voegen op de baan.
Wie rijdt het snelst??

	Kern B

20 min
	Bochten verder oefenen

	Op de hele baan dus ook op het rechte stuk twee aan twee waarbij 1 hangt aan de ander en beide schaatsen echt schuin inzet.

2 rondjes.

Vaartje maken voor de bocht echt goed diep gaan zitten, LZP op linkerschaats, rechterbeen uitstrekken en zo de bocht doorrijden.

2 rondjes.

Vaartje maken voor de bocht en probeer glijdend op 1 schaats de bocht door te komen. Li en re afwisselen.
2 rondjes.

	Geef voldoende tegengewicht zodat de ‘hanger’ zich safe voelt

Voldoende druk op de schaatsen houden anders glij je weg.



	
	
	
	

	
	
	
	Billen naar beneden! Neus boven knie en knie boven schaats.

Let op naar binnen vallen van de linkervoet, glij op de buitenkant.

Hoe ver kom je de bocht door?

	Afsluiting

10 min

	Estafette 
Lekker uitrijden.
	twee groepen maken, beschermer is de doorgeefstok.

Iedereen rijdt 1 ronde.
	Twee gelijke groepen maken.
Zorg voor ‘ruimte’ bij de start(gevaar andere schaatsers). Trainer staat met rug in de rijrichting en kan aanstormende andere schaatsers zien aankomen.

Kinderen die staan te wachten instrurren niet te ver de baan op te gaan tijdens het wachten (langs boarding)
Op tijd van het ijs af.


	
	
	
	


Opmerkingen algemeen:  

