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Fotoserie: verspringen

Taak 1:

Laat een partner je filmen tijdens het verspringen. Als je de video bekijkt, markeer dan samen hoe goed
je welke beweging uitvoert.

Partner A Partner B
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Je hebt de hoogste snelheid bij het
opstijgen en tikt niet aan.

Je springt met één been
(de sterkere).

Je stapt er niet overheen.

Je springt hoog.

Je beweegt je armen explosief naar
voren en omhoog terwijl je springt.
Je strekt eerst je bovenlichaam in de
lucht...

...en strek dan je benen ver naar
voren...

...en vouw dan je bovenlichaam
naar voren.

De handen gaan ook zo ver mogelijk
naar voren.

Als je landt, val je niet achterover.

Voorbereiding voor verder werk:

Aan welke bewegingskarakteristiek zou je in het bijzonder willen werken om je verspringen te
verbeteren?
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Foutcorrectie bij verspringen

Dit zijn dingen die we kunnen zeggen om iemand te helpen beter te worden in het verspringen:

/

-

We kennen deze oefeningen om iemand te helpen om te stoppen met overtreden:

Oefening 1 ﬂ
Fefening 2
Oefening 3 ﬂ
Fefening4
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LOKLAAR

Foutcorrectie bij verspringen

Dit zijn dingen die we kunnen zeggen om iemand te helpen beter te worden in het verspringen:

/

-

We kennen deze oefeningen om iemand te helpen de snelste te zijn voor de sprong:

Oefening 1 ﬂ
Wefening 2
Oefening 3 ﬂ
!?efening4
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LOKLAAR

Foutcorrectie bij verspringen

Dit zijn dingen die we kunnen zeggen om iemand te helpen beter te worden in het verspringen:

/

N\ Y,

We kennen deze oefeningen om iemand te helpen hoog te springen:

Oefening 1 ﬂ
r?efening 2
Oefening 3 ﬂ
Wefening4
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LOKLAAR

Foutcorrectie bij verspringen

Dit zijn dingen die we kunnen zeggen om iemand te helpen beter te worden in het verspringen:

/

-

We kennen deze oefeningen om iemand te helpen de vluchtfase te maximaliseren:

Oefening 1 ﬂ
Wefening 2
Oefening 3 ﬂ
!?efening4
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Teamcompetitie in de zone verspringen

Groep Zone

Voorbeeld 1,3,X (ongeldig),2,2,1,4,...

Groep 1

Groep 2

Groep 3

Groep 4
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