Lessenserie Hoogspringen

Fosbury Flop


Opbouw van de lessenrserie
We hebben er voor gekozen om de techniek van het hoogspringen aan te leren vanuit de deel-deel-totaal-methode. Dit omdat hoogspringen een vrij complexe beweging is en bijvoorbeeld de aanloop en afzet heel erg bepalend zijn voor het eindresultaat. Daarom wilden wij die eerst behandelen voor dat we verder zouden gaan met de zweeffase en de latpassage. 

Hier staat een kort overzicht van de planning voor de lessen over de verschillende weken. 

Week 1: 
nulmeting 
Week 2: 
3-pas aanloop + letten op afzetbeen (vervolg)
Week 3: 
5-pas en 7-pas aanloop 
Week 4: 
Afzet (knie-inzet)
week 5: 
zweeffase
Week 6: 
Latpassage
Week 7: 
Totaal plaatje + eindmeting (oefenen voor meerkamp)

1. Nulmeting 
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De bedoeling is om de groepen te laten springen, maar om nog geen aanwijzingen te geven. Zo kunnen we goed opnemen met de camera wat de echte beginsituatie is van de studenten aan het begin van de lessenreeks. 

Belangrijk is wel de Warming-up: 
1  In rustige looppas achter elkaar aan lopen in een vierkantje. 
2 Versnellen op de sprintstukjes. Zie tekening.
3  Knieheffen, actief op je voorvoeten.
4  Hakken naar je billen
5 Uitlopen en verder alle ledenmaten losmaken. (met je schouders en armen draaien bijvoorbeeld. 


2. 3-pas aanloop + letten op afzetbeen (vervolg)
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Warming-up: 
Feedback gehad op de W-up. 
Nu in een ’achtje’  lopen!
1  In rustige looppas achter elkaar aan lopen in een vierkantje. 
2 Versnellen in de bochten zoals bij het echte hoogspringen. 
3  Knieheffen, actief op je voorvoeten.
5 Uitlopen en verder alle ledenmaten losmaken. (met je schouders en armen draaien bijvoorbeeld. )


Methodische aanwijzingen
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Bij de 3-pas:  Met afzetbeen beginnen. En je begint voor het rode pionnetje met de aanloop. 
Goed kijken vanaf waar je begint met de 3-pas, zodat je goed afzet op het afzetvlak. Op het oranje vlak voor het kussen (zie tekening onder) vindt de afzet plaats met de voet in een hoek van 30 graden ten opzichte van de rand van het kussen.  Landen gewoon op de mat met je kont, puur letten op aanloop en afzet. 

Toelichting: de rode lijn geeft de looplijn weer van de leerlingen en de rode stippen de pylonen. 

3.  5-pas en 7-pas aanloop 
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Warming-up: 
Loop met de groep in een ’achtje’!
1  In rustige looppas achter elkaar aan lopen in een vierkantje. 
2 Versnellen in de bochten zoals bij het echte hoogspringen
3  Knieheffen, actief op je voorvoeten.
5 Uitlopen en verder alle ledenmaten losmaken. Goed is om te huppelen nog even met actieve knie-inzet en daarbij de armen hoog op te gooien. Hierbij kan alvast de sfeer van het hoogspringen worden gepakt omdat je daar ook zoveel mogelijk hoogte probeert te pakken door je knie en arm van laag naar hoog te bewegen tijdens de afzet. 


Methodische aanwijzingen

Je begint voor het verste rode pionnetje met de aanloop, het andere pylonnetje is ervoor om de bocht in te zetten die je nog hebt bij de Fosbury Flop. 
5-pas en 7-pas aanloop: Ook met afzetbeen beginnen. Bij de aanloop eerst 2 of 4 grotere passen maken en daarna de laatste 3 passen maak je klein op de snelheid op te kunnen bouwen. De bocht in de aanloop is een voorwaarde om de draai te kunnen maken bij je afzet. Je komt dan gekanteld (scheef) aanlopen.  Als je er recht op af loopt kan je die draai namelijk bijna niet maken. 

Organisatietekening: 
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Toelichting

We hebben nu de aanpassing gemaakt in de lesvoorbereiding om ook rekening te houden met de linksbenige studenten. De rode lijn geeft de looplijn weer van de leerlingen en de rode stippen de pylonen. Op het oranje vlak voor het kussen vindt de afzet plaats met de voet in een hoek van 30 graden ten opzichte van de rand van het kussen. Belangrijk aan deze tekening zijn de afstanden van de aanloop en dat je goed kunt zien dat je het laatste stuk van de aanloop een sterke bocht maakt. 


4  De afzet (knie-inzet) 

Warming-up: 
1 Versnellen in de bochten zoals bij het echte hoogspringen
2 De nadruk ligt deze keer op een actieve knie-inzet. Op Moufids teken maakt iedereen een grote sprong in de lucht waarbij de Knie explosief omhoog wordt gegooid.
3  Daarna nog even snel achter elkaar knieheffen en de armen los maken.  


Methodische aanwijzingen

Na de afzet met je afzetbeen, beweeg je de knie van je andere been van de mat af. Hierdoor maak je een draaibeweging.
Bij studenten waar dat niet goed bij lukt, kan er iemand gaan staan een aantal meters voor de mat. We geven dan de aanwijzing aan de persoon die springt om tijdens de afzet de andere persoon aan te kijken. Hierdoor word bijna automatisch de draai goed in gezet. Snelle knie-inzet is belangrijk. 

We leggen een ander kussen op het kussen wat er al lag. Hierdoor komt de totale hoogte van de kussens op ongeveer 130 cm. De studenten worden hierdoor gedwongen de knie-inzet te gebruiken om hoogte te pakken. Ze kunnen gewoon op hun rug of billen landen, daar letten we nog niet op. 


Organisatietekening: 
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Extra hoog kussen 
5. Zweeffase
We geven de mede studenten de opdracht om zelf de warming-up te verzinnen. Deze moet voldoen aan de volgende eisen: 
-  het moet in de sfeer zijn van het hoogspringen
- de kern moet liggen bij zoveel mogelijk hoogte proberen te pakken
- de deelnemers moeten het gevoel hebben na de warming-up klaar te zijn om een hoogspring prestatie te leveren. 
- de warming-up mag niet langer duren dan 5 min. 

Methodische aanwijzingen
Na de afzet kom je doormiddel van een snelle knie-inzet in de zweeffase. Je moet als leerling zo lang mogelijk proberen hoogte te pakken en daarna pas over de lat willen gaan. Bijna iedereen wil al te snel de flop-beweging maken. Hierdoor missen ze hoogte bij hun sprong. 
Belangrijk van de vorige keer is dat ze de actieve knie-inzet houden en dat ze een arm meenemen omhoog. 

Ook nu weer maken we gebruik van een extra kussen om de landing te laten maken op een hoger vlak. De studenten zijn hierdoor geneigd ook hoger te springen. 

We kunnen gebruik maken van video analyse om de bewegingen te bekijken van elkaar. Een van ons staat daar permanent bij om de computer te besturen en om de mede studenten aanwijzingen te geven. 

Organisatietekening: 
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        Extra hoog kussen 

6. Latpassage en landing

Studenten weten nu zelf hoe ze de warming-up kunnen verzorgen. Even kort inlopen met knie-inzets, enz. Daarna rustig inspringen over 1 meter hoog op de hoogspringersituatie. 

Latpassage

Na de afzet dus zoveel mogelijk hoogte proberen te pakken. Als je bijna op je hoogste punt bent begin je met je rechter arm (voor de rechtsbenigen) over de lat heen te krullen en je laat je lichaam volgen door je rug hol te maken en je hoofd dus iets achterover te gooien, maar wel zoveel hoofd in het verlengde van de romp ). De onderbenen hangen ontspannen in de knieën naar beneden. Als de billen over de lat zijn doet de springer de “kin op de borst” en komen “de knieën naar hem toe”. Je flopt dus je benen omhoog naar je toe. 
Landing 
De landing volgt “hoog” op de rug, op de schouderbladen, beslist niet op de nek. Zie tekening hieronder. 

Van Blackboard aandachtspunten voor dingen die vaak fout gaan bij de latpassage:

· Scheef over de lat
· Buitenste schouder achter heupen
· Zittend op/over de lat (zie afbeelding)

· Voorover bij de afzet
· Schouders schieten te snel door; schouders omhoog brengen.
· Heupen niet recht boven afzetbeen; actievere voorlaatste pas.
Organisatietekening: 
Dezelfde tekening als vorige week. Alleen nu gebruiken we geen extra mat. De studenten moeten leren te landen op de standaard mat.  

7. Totaal plaatje + eindmeting (oefenen voor meerkamp)

Warming-up: de studenten zijn nu zelf verantwoordelijk hiervoor.

Totaalplaatje

De  aanloop is  door de student zo uitgepast, dat de afzet plaatsvindt op de afzetplek. (zoals al eerder in organisatietekeningen aangegeven)
De eerste passen zijn groot, soepel en ontspannen. De Laatste passen worden in een curve gelopen ( het lichaam neigt naar binnen ) er vindt een versnelling plaats en de passen zijn kleiner. De laatste passen zijn snel en actief.
In de afzet wordt de afzetvoet neergezet met de tenen naar het midden van de mat, het opzwaaibeen wordt actief en gebogen ingezet en van de lat afgedraaid, de armen ondersteunen de afzet door ze omhoog te bewegen. Rechter schouder indraaien. (voor rechtsbenige springers)
Na de afzet draait het lichaam zich met de rug naar de lat. De atleet gaat achterover liggen en kijkt naar de lucht ( hoofd in het verlengde van de romp ). De onderbenen hangen ontspannen in de knieën naar beneden. Als de billen over de lat zijn doet de springer de “kin op de borst” en komen “de knieën naar hem toe”.

 De landing volgt “hoog” op de rug, op de schouderbladen, beslist niet op de nek.
Twee afbeeldingen ter ondersteuning van de beschrijving hierboven:


