NAAM:
Stephanie Claeys

GROEP: 2 a
(6 tot 8 jarigen)

THEMA:
Hoekhandenstand/ Voorlingse
handen-en voetensteun/

Handenstand
DATUM: AANTAL TURNERS:
Oktober 11
OPWARMING

Cardiovasculair gedeelte 11u tot 11u10

- (Tikspelletjes op de grote mat: dikke berta, bevrijden tussen de benen, als je getikt bent een oefening doen vb

pompen,sit-up...).

- Lopen haar de lijnen

Oefeningen op

per lijn een oefening.

de mat (kort)

- Gestrekt stappen vw/aw.

- Voorwaarts huppelen met draaiende armen.

- Achterwaarts huppelen met draaiende armen.

- Skipping.
- Springen met de hiel

- Stap bij hurksprong.

en tegen de poep.

- Hurksprongen na elkaar.

- Stap bij halve draai.

Lenigheid (kort)

(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.

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

- Spagaat in

verschillende stappen.
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“Halve kniestand met grote beenspreiding




Voorbereidende oefeningen op handenstand

Oefenen op het steunen:

1. Konijnensprong.
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2. Kikkerstand.
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3. Hurkzit en bekken heffen en terug.
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4. Konijnensprong + sprong bekken heffen.

schouders boven de handen

5. Hurkstand op de bank, en doorrollen.
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6. Handen en voetensteun aan sportraam.
Handen boven schouders, 90°, benen strekken.
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Vormspanningsoefeningen voor de handenstand.

- Plankje: Je ligt op je rug en de helper(vertrekt uit hurkzit) heft de benen op, de schouders blijven op de mat.

a) Proberen openen van de benen.

b) 1 voet blijven vasthouden de andere blijft ook ter plaatse.

Ruglig aremen opeanrts, bonen 90 gehoekl heffen
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20 whaesders (Zachije noerwanrts dirwen)

Hoekhandenstand:

Vb op 3 plintdelen, handen kijken.




- Handen- en knieésteun:
- Schouders boven de handen,holle/bolle rug, bekken inkantelen.
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-A) Handen- en voetensteun met de handen op een verhoog.
- Handen schouderbreedte en boven de handen, bekken heffen, lichaam opspannen.(hielen bij elkaar)

-B) Handen- en voetensteun met de voeten op een verhoog
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(moeilijker om evenwicht te behouden)

- Handen- en voetensteun en partner doet wendsprong over de uitvoerder met steun op de schouders:

- Ellebogen steun of Handen- en voetensteun en de partner speelt met de voeten: in vormspanning blijven.
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- Schommelen van voor haar achter:
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- Helper heft partner tot boven horizontaal:

- Vormspanning en schouderhoek aanhouden:



- Handen- en voetensteun afwisselend arm/ been opheffen:
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PAUZE 10 min.




HANDENSTAND

A is een goede handenstand!!

Voeten: omhoog laten wijzen.

Benen: recht en tegen elkaar aanhouden.

Romp: buikspieren licht aanspannen, dit helpt om een rechte lijn te krijgen
Schouders: omhoog uitduwen, dit geeft je meer controle.

Hoofd en armen: probeer zoveel mogelijk je hoofd tussen de armen te houden, steek je je hoofd vooruit dan krijg je een
bananenvorm.

Vingers: houd je vingers licht gespreid en laat ze naar voor wijzen, dit geeft de meeste controle en evenwicht.

Leren opzwagien:

a) afstoot been bepalen door onverwacht een duw in de rug te geven.

b) afstootbeen blijft horizontaal

c) afstootbeen bijbrengen

Opzwaaien op de mat met helper.

- Armen opwaarts en grote uitvalspas.

- Handen ver plaatsen, benen opzwaaien en blijven naar de handen kijken.
- Gestrekt lichaam.

Opzwaaien tegen de muur zonder hulp

- Eerst handen dicht tegen de muur dan wat verder en eventueel proberen even te staan zonder de muur.
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Handenstand op verhoog tegen een dikke mat. (leren krachtig opzwaaien)

Alleen proberen.

- Op de mat mss enkel met een arm om tegen te rusten van helper.

Handenstand rol tegen de muur.

Opklimmen met de benen op de muur dan met je handen naar de muur stappen tot je buik bijna
tegen de muur is dan rollen.
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2- voetige handenstand .

- Hurkstand en opspringen met de poep boven de schouders.
- Benen uitstreken.

Handenstand en 5 passen stappen.

- Benen iets verder brengen zodat je kan stappen
Handenstand halve draai.

Waagstand overgaan tot handenstand.

Handenstand overgaan naar ruglig (dikke mat).

Zie bijlage

COOLDOWN

Proberen om een piramide te maken. (per 3).

OPSTELLING VAN DE ZAAL/MATERIALEN

- Grote mat.

- Dikke mat.

- Zweedse banken.
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