NAAM: GROEP: 2a THEMA:

Stephanie Claeys (6 tot 8 jarigen) Achterwaartse Koprol
DATUM: AANTAL TURNERS:

september 1

OPWARMING

Cardiovasculair gedeelte 11u tot 11u10

Rond de zaal lopen, kan samen gaanh met oefeningen vb draaiende armbewegingen, op 1 been springen ...

Overlopertje = De kinderen staan aan een kant van de ruimte, de tikker in het midden. De tikker noemt de manier waarop

de kinderen mogen overlopen, zoals rennen, kruipen of hinkelen. De tikker mag de kinderen tikken, maar moet zich zelf

ook op deze manier verplaatsen.

Oefeningen op de mat 11u10 tot 11u30

- Gestrekt lopen vw en aw.

- Voorwaarts gestrekt springen.

- Achterwaarts springen met de handen vooruit.

- Skipping 2x aan dezelfde kant.

- Hakbil 2x aan dezelfde kant.

- Springen van een driehoek/vierkant.
- Hurksprong.

- Bijtrekpas.

- hazensprong.

- Kikkersprong.

- Haasje over.

Lenigheid 11030 tot 11u45

(achterste en binnenste dijspieren)

- Gespreide benen (rechtstaand): eerst aantikken L/R voet erna enkele tellen aanhouden L/R/midden.

- Gespreide benen (rechtstaand)en ellebogen op de grond plaatsen enkele tellen aanhouden.

- Spreidzit (letten op houding benen gestrekt en knieén wijzen omhoog).

Trainer kan enkele tellen op de onderrug druk zetten, belangrijk is dat je druk zet richting de schouders.

- Met 2 spreidzit voeten tegen elkaar, elkaar de handen geven en elk om beurt trekken en even aanhouden.




(schouders/rug)
- Draaien van de armen voorwaarts/achterwaarts.

- Schouders losmaken op de mat afwisselend met plat op de buik liggen en je opduwen tot je gesterkte armen
hebt je benen blijven plat op de grond liggen.

- Opduwen tot brug.
- Bolletje maken.
- Onderrug: bolletje.
- Plat op de buik liggen, armen en/of benen enkele tellen in de lucht houden.
- Superman. (bird dog)

- Polsen losmaken.

Spierversterkend 11u45 tot 12u

- Buikspieren: om het bolletje te kunnen aanhouden.
- Op de rug liggen, benen 90 graden, tussen de benen schieten.
- Met 2 over elkaar liggen, opkomen schouders van de grond en elkaar een 'knuffel doorgeven.
- Schelp.
-Beenspieren: om vanuit hurk te kunnen rechtkomen.
- Squaten.
- Met 2 squaten door met de rug tegen elkaar te staan en de armen de vlechten.
- Op de zweedse bank spingen.
- Met de benen gespreid op en toe op de bank en af de bank springen.
- Kuiten, op de tenen gaan staan en terug.
- Stoeltje, ev met 1 been gestrekt.

- Armspieren: duwen op de handen

- Kruiwagen.
- Voorligsteun.

- Pompen.

PAUZE 10 min.




ACHTERWAARTSE KOPROL

Technische uitleg achterwaartse koprol:

- Hurkstand, armen voor het hoofd, vingers naar elkaar en kin op de borst.

- Rugwaarts evenwichtsverlies, handen boven het hoofd en naar binnen plaatsen. Rolbeweging van het zitvlak naar
schouders in een bolletje.

- Knieén over het hoofd, armen uitstrekken. Duwen op de armen, armen strekken.

- Voeten dichtbij plaatsen en eindigen in hurkzit.

Oefenstof op het roteren rond breedte-as:

- Schommelen in ruglig.

Oefenen op handenplaatsing:

- Vanuit hurkstand afrollen naar kaarsstand.

>




Verschillende koprollen:

1.Koprol vanop springplank .

(Vertrekhouding met bolle rug/om te helpen achter het kind staan en aan het bekken helpen/geen hoge staart in het haar

is pijnlijk)

4 .koprol zonder plank

Proberen zonder knieén op de grond te zetten, liften aan het bekken als ze zich niet kunnen opduwen.

5.Rol rugwaarts en eindigen op een extra matje.




6.koprol rugwaarts gespreid

Benen eventueel toe gooien in het midden om snelheid te halen.

7 koprol rugwaarts tot voorligsteun

Tijdens de achterwaartse rol worden de benen actief over het hoofd gebracht en uitgestrekt. (soort van pomphouding)

tenen worden plat op de mat geplaatst.
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- Zie bijlage:
- Varianten.

- Oplossingen op veel gemaakte fouten.

COOLDOWN

Dubbeldekkertje/ andere acrostandjes.

OPSTELLING VAN DE ZAAL/MATERIALEN

- Lange mat.

- Springplank.

- Dikke mat.

- Zweedse bank.




yansequw
<>

AVVRIZLYW

%:Emvt::
'

ui uabipura ‘uasioo|d =
lig4yoip ua420/ /Am\ %

uas4oo|d uapuoy
2p l1q 4yo1p u2420A ‘uay
-}2.44S U2WJD ‘uapupy 2p do
U2MNQ “U2X%2J4454IN U2WJD
‘P4O0Y J2Y J2A0 UZBIUN

§sJoq
2p do uny ‘JoDyj|2 JoDU
sJabuia ‘pjooy 4ay
JOOA UWJD ‘PUDLSHJINH

al}2|j0q uI suapnoyos
JDDU %D|A4IZ UDA buibamaq|oy
U2s40D|d UaUUIq JDDU U2pUDY
‘P400y 43y UaA0Q U3puDy ‘Sal|
J3ASLY2IMUDA2 S4JDDMDNY

JA NYIA NINHDS P y—
SLAYYMONA 10d
P S L ]



puelsyuny ui ussipuiz o

uspuey ap do uamnp ‘pjooy 3y U3AOQ USWIY O

95Bj]04 suap(13 3s10q ap do uny ‘Snis apuoy o
Jeey||9 Jeeu uazlim s1aBuia

‘S1JEEMIO0A USULIR ‘pURISHINY UL US 1S O

3LLVYNTYAZ

uapuey ap do uamnp ‘Suisieejduapuey Sulwi) o

a11eu1pigo)
uspnoyuee

ua uayew uauuny af3a)joq :Buipnoy a)joq do uabuluayaQ o
Buljoyassweeyd

uas|od o

uayew 3a(33)10q uta)y : 8nuIapup o
ptaysiua

UB}INY JINUBA USWOXIYD3J tudJaLdsusag o

s1apnoyds ‘sdaduy :uasaidsuly o

uapnoyuee 3(33110q :uaiaidsying o
pua.a3siaaialds
(YWWYHOO0Yd-SYVLSWAD L3H NVA Z ¥NLSA400H 31Z)

ONIWHOASISVE IATISAL

P

-

MZA Uas3pURE)N

311R1ap3
y3lseuu

<>

i(Bunsejagyau) usuaq ap uee uadjay jioou :32)28d0 x

(ua))ausian anjeol) wiesaddo daaiBwa)y :]9amuang x

USWOMJ00A 3] Buliselagqyau wo uadjay Sooywo
- U¥aq daaldwayy) uaxpaq Jeeu uasyeds
(1 030)) uaaquanoqyayjoyaiuy

‘uapla)adaq ,3s40q ap do uny, Wo yau uee puey |

) (7 0104

NJINHO3ILSHYIdT3IH

500Y.19A U32 do 103 U3))0y x

9SB) 9PaaM] ap Ul Japnoyds

9p Junajs JO uaaq 3y uee awm‘.ur:m_v._ uas Jaw Jay Jadjay aq ¥ T QZ{FmZum_ZY— Z_ Zmo_Dz_m

(uasjee)d uajaoa uep

‘(uapuey ap do usamnp) puolS ap UBA UIWOXSO) PJOOY JaW 15133, ¥
LUnIp uswie ap do JaBaoJp,, x
(aasinl 1am uapuey af ueels,, x
Pjooy 13y JaA0 Sooy ualuy,, x
UapnoY U33LUY P UASSN] SNau ap ¥a41aA 33y [1g x
e)d pjooy 19A0 Uapuey apiag x
, )p [1q U (1} Jund IsBA JRBN X N3IT10Y 433HDS
YI31Yoe 13y J3AQ,, ¥ T
(1z 321U pJOOH,, ¥
1 %(1128ow JYdIp 0Z YRIANZ X
uny uassny suods x = oNY IMNVIA
U U3)WIWOYIS ¥ A /NITT0Y ANINAOHDS
A UXHSIIIBA

ONIY3IdIW3IE NI N3ILNO4

SLAYYMONA 104



1ew asue

TVVIRI3LYW

H .

e

puoysydny  \ 3
Wuwbpuz )] 0000 e m g =
R u2||od uayuid uaan) < \ T .
e \\ul\x 3 : Am_ _— H._mr Lm>oO S e +mmom 2p MO ury “Joosja
- . \ / oilsub JDDU SU2bUIA ‘S | IDDM
uz5400/d U2pUDY MG Pf2445305 u221Wy ‘suapnoyds \| / 244

/UWJD J2A0 ‘SJapnoyos
JDDU XD|ALIZ uDA Buibamagoy /

-

UaWJD ‘UaZ21jJ2A
S4J0DMbNJ LyoiMUaA]

; "

-d00A U2WLID "pUD4SHINH
\_U2420A ‘uabing uauag )

iy oo

SLAYYMONA 102
® @ . o



puRISHINY Ul u3BIpuLl
35BJ0J Ul U3UAQ NH311539

SI3PNOYDS 3P JIA0 U |0y
8nJ apuoy

ILVYNTYAR

wsapuey 2D do uamnp ua Buisieriduapuey Sulwiy
UaUaq 3aNsaB Jeeu uB0QAB Bulwi)
31euUIpI00)
uapnoyuee
=wew uauuny 203)0q :Suipnoy 3j0q do uaBuluaya0
Burnoydssweeydi
uauaq aNsaB U)oL (SBuLISWey
uapuey do uamnp :u3s|0d
uayew a03a)j0q udyy :BnuiapuO
playsdiua

W

uapuey do usmnp tuasaidsuiie/-13pNoYdS
UDUINY JUNUBA USWONIYISI (U3I3idsuaag
uspnoyuee 2(13))0q :uaJaidsying
puaxysaisianialds

ONIWHOASISYE INIISAA

*(7 010§) uasapuIWLIAA 3] Bunselagyau

wo uayjay Sooywo uax¥q ‘uayyaq uee daasBwaly -
“(1 030y) (31uy

21800y 13]) U3USQ/JSPNOYDS AP UBE USUNBISISPUQ =

N3IINHD3I1Sd3d 13H

U3)2WIWIOYDS S}UBBMBNI U JOOA JeRU JIZBUe) JINUBA ¥
U3J30AYIN pBeeIlIaA BulBamag ¥

SulwIoAsISeq ayaish) a1z :ualaidsiapnoyds ¥
u3)apiuljd aam) uassN] U)oy ¥
U2]]0J HBJA UINYDS U UBA ¥
ase) 3Paam] ap ul Japnoyds
3p JUN23s JO UG 13y uee daasBwa uad 18w Yay Jadiay ag »
Juasiee)d u3)20A uep ‘uayew (UA pjooy 15133,
LJuaynup uauue ap do JaBa0JA,,
Lsin[ 1am uapuey 3f ueess,,

-

.

*

pJOOY 13y UIA0Q BOOY UI3IUY ¥

$nuay uasiee|d yau ‘uaBeminny Jauyied oW
UaPNOY US3LUY 3P USSSN] SNAU ap ¥2J1aA 13y (1g »
uasiee|d pjooy 13y JIAO Uapuey aplag ¥

L U3]10J pjooysaiyde 13y J3A0,,

 uateesp sueem(iz 331U pJOoH,,

-

.

¥

uajaiy f1g ¥(yadow JydIp 0Z HejAlzZ

*

¥

uapNoY 1510q U3 Upf uassny suods ‘alezuanild
1520q ap (1q uaaluy ‘BnJ apuoJ uaa do ua)awwoyds
UDINY JINUBA USNHIIIIBA

diny 1@ 3120AIN BuiBamag ¥

*

NIN3d 3L331S3D
SLAVYYMoONA 104

p——

33135eUUs

<

NIN38
N3ID0939 L3IW NIT10d

ANVLSNIIINX NI NIOIANI3

N3TT0Yd 433HDS

ONY INAVIA
/NITT0Y¥ ANINNOHDS

ONIY3IA3IW3Y N3 N3LNO4



§
<

=

!\

";‘ |
v > AN
\(‘ )
-

A}
el =TI

)

T

: : 'y uco
ONIQIFYELIN ‘NIONIANIGYIA ‘NILNVINVA il



ONIQIZNELIN

ONIQIFYELIN ‘NIONIONIGYIA ‘NILNVIIVA ‘



