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Naam:_______________________
Les 1:

Leren starten

Warming-up:

· Leerlingen verzorgen hun eigen warming-up. Zij kunnen dezelfde oefeningen gebruiken die bij het verspringen zijn gebruikt.

(denk aan: kruispas, knieheffen, huppelloop, stijgsprongen, loopsprongen, springen met een 2-benige afzet enz.)

· Dynamische rekoefeningen (armen en benen).

Oefeningen:

· Begin met dribbelpasjes en bouw uit tot een korte sprint. Niet gelijk op 100%, bouw langzaam op!

· Starthouding oefenen (p.3) in 3-tallen. Afzet been bepalen, eerste passen zijn kort en fel, langzaam overeind komen. Korte afstand sprinten (+- 15m) en dan uitlopen.

· Oefen het starten: “op uw plaatsen – klaar – af”.

Sprinten:

· Officieel met starter starten (60m) en tijd opnemen m.b.v. stopwatch.



Activiteit starten:

	Starthouding
Commando: ‘op uw plaatsen’.
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Knie is op de grond. Handen zijn achter startstreep.

	'klaar’-houding.
Commando: ‘klaar’.
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Heupen zijn omhoog. Schouders zijn naar voren.
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‘Af’.


Strek het achterste been fel. Trek het voorste been snel bij. Eerste passen zijn kort en fel.
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Starter: 

Les 2
Hordelopen

Warming-up:
· Leerlingen verzorgen hun eigen warming-up. Zij kunnen dezelfde oefeningen gebruiken als bij de vorige les.

(denk aan: kruispas, knieheffen, huppelloop, stijgsprongen, loopsprongen, springen met een 2-benige afzet enz.)

· Dynamische rekoefeningen (armen en benen).

Oefeningen:

· Begin met dribbelpasjes en bouw uit tot een korte sprint. Niet gelijk op 100%, bouw langzaam op!

· Starthouding oefenen in 3-tallen. Eerste passen zijn kort en fel, langzaam overeind komen. Korte afstand sprinten (+- 15m) en dan uitlopen.

· Bekijk bijlage 1 (p. 5 en 6) De techniek!
· Begin RUSTIG met 1 horde en als dat goed gaat bouw je uit naar meerdere horden.

· Pas het tempo van opbouwen aan aan jouw niveau! Coach, help en begeleidt elkaar daarbij!






 

Bijlage 1
De techniek

Het volledige bewegingsverloop van het hordespringen is hieronder te zien. Voordat je echter zó over een horde kan springen moet je rustig aan beginnen en heel veel oefenen! 
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Eerst is het belangrijk om te ontdekken wat jouw beste afzetbeen is. Zet hiertoe een horde neer en spring eroverheen met een hurksprong (afzetten en daarna alle twee je benen optrekken). Het been waarmee je het 'lekkerst' afzet is vanaf nu je afzetbeen.
Zet nu 3 horden op een afstand van ongeveer 1,50m (dames) of ongeveer 1,80 (heren) van elkaar. Begin met relatief lage horden. Probeer hier overheen te springen met een zogenaamd '3-pasritme' tussen de horde. Dit betekent dat je, als je over de eerste horde bent gesprongen, een grote pas maakt tot vlak voor de volgende horde en daar weer overheen springt. Je kan hierbij meetellen: één (landen met je afzetbeen), twee (grote stap), drie (springen/afzetten). Je mag weer een hurksprong maken. Let er nu echter wel op dat je je schouders recht houdt, dus loodrecht op de looprichting. Om dit te bereiken moet je, als je rechts afzet, je linkerarm bij het springen naar voren zwaaien. Als je links afzet zwaai je je rechterarm naar voren.
Bij de volgende oefening ga je in plaats van de hurksprong met de hordetechniek springen. Voer deze techniek eerst wandelend uit (zie plaatje hieronder). 
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Let er hierbij op dat je je opzwaaibeen scherp inzet en houd je schouders altijd iets voor je afzetvoet. Vervolgens strek je het opzwaaibeen en zet je af. De knie van het been waarmee je hebt afgezet draai je naar buiten en omhoog, zodanig dat je hiel zich bij het zitvlak bevindt. Tenslotte land je op je voorvoet.
Om het doortrekken van je afzetbeen extra te oefenen, kan je iemand vragen om je te helpen. Je kan op deze persoon leunen, terwijl jij je been op de manier die hierboven is beschreven over de horde trekt. Hieronder zie je hoe dit in zijn werk gaat. 
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Als je de hordetechniek onder de knie hebt kan je langzaam het tempo waarmee je aan komt lopen verhogen. De eerder beschreven ‘3-pasritme oefening’ kan je uitbreiden naar het 5-pas ritme. Zet hiertoe je horden iets verder uit elkaar.
Tenslotte ga je langzaam de hoogte van de horden vergroten. Hoe hoger de horden worden, hoe meer je romp zich naar voren moet buigen om eroverheen te springen (zie onderstaand plaatje). 
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Les 3
hordelopen:
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op uw plaatsen..

3 starttekens



1
Maak groepen van 3 à 4 leerlingen per startblok. Zet de volgende 2 banen klaar met per baan 4 hordes.

1 baan: 10 m tot de 1e horde, dan 3x6 m tussen de hordes, 12m tot finishlijn
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1 baan: 11m tot de 1e horde, dan 3x7 m tussen de hordes, 8 m tot de finishlijn

2
Als je goed warm bent, ga je RUSTIG d.m.v. een 3-pas ritme over de hordes springen
(landen, 1,2, afzet).
4
Ga nu oefenen: 
Taakverdeling: 1 persoon gaat lopen (startblok), 1 is tijdwaarnemer (finishlijn), 

 
                           1 is starter (+- 10 meter schuin/naast/voor de sprinter).


Benodigdheden: een stopwatch, een potlood en het beoordelingsformulier.
De loper:

	Starthouding
Commando: ‘op uw plaatsen’.


Knie is op de grond. [image: image15.png]


Handen zijn achter startstreep.
	'klaar’-houding.
Commando: ‘klaar’.



Heupen zijn omhoog. Schouders zijn naar voren.
	‘Af’.


- Je kan hierbij meetellen: één (landen), twee (grote stap), drie (springen). 

- Zet ver voor de horde af en land vlak achter de horde.




Bijlage 2
De regels
Bij hordelopen moet de atleet tijdens het lopen van een bepaalde afstand een aantal keer over een zogenaamde 'horde' springen. Een horde is een hekje dat op de loopbaan van iedere atleet staat. De hoogte varieert per afstand, net als de afstand tussen iedere horde. Hieronder zie je een tabel met bepalingen per afstand. De aanloop en de uitloop zijn respectievelijk de afstand tot aan de eerste horde en de afstand vanaf de laatste horde tot aan de finish. 
	Lengte 
	Categorie 
	Hoogte 
	Aantal horden 
	Aanloop 
	Tussenafstand 
	Uitloop 

	100m 
	dames 
	0,84m 
	10 
	13m 
	8,50m 
	10,50m 

	110m 
	heren 
	1,067m 
	10 
	13,72m 
	9,14m 
	14,02m 

	400m 
	dames 
	0,762m 
	10 
	45m 
	35m 
	40m 

	400m 
	heren 
	0,914m 
	10 
	45m 
	35m 
	40m 



Voor iedere afstand geldt dat de horde bij een druk van tenminste 3,6 kg moet gaan kantelen. Verder mag elke horde maximaal 1,20m breed zijn. Als de atleet over de horde springt, mag zijn voet of been niet langs de horde bewegen. Tenslotte mag de atleet zoveel hordes omlopen als hij wilt. Besef echter wel dat het omlopen van een horde tijd kost. Je wordt immers afgeremd door de 'botsing' met de horde.

Bijlage 3
Beoordelingsformulier
Naam loper: _______________________________________


Datum: __________________

Naam observator: ___________________________________

Starten:



* goede uitgangspositie:




ja   /   nee




                                          * komt geleidelijk overeind:




ja   /   nee





* 1ste passen zijn kort en fel:



ja   /   nee






* heeft gelijk snelheid:




ja   /   nee






* neemt de armen goed mee:



ja   /   nee

Nemen van de horde:

* komt qua passen goed uit:



ja   /   nee
(technisch)



* gaat met gestrekt been over de horde:


ja   /   nee





* trekt afzetbeen mooi (vlak) bij:



ja   /   nee






* gaat laag over de horde:




ja   /   nee

Continuïteit:



* mooi ritme, tussen elke horde evenveel passen:
ja   /   nee
Tempo:



* houdt tempo vast, vertraagd niet:


ja   /   nee
Tijd: 
1ste poging: ………………………….
2e poging: ……………………………

3e poging: ……………………………
- Probeer zo laag mogelijk 


  over de horde te gaan. 


- Let op de armhouding.
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