Turnen jaar 1 en 2

(Draaien om de breedte-as)
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Naam :

Werkhouding:

	Les 1
	

	Les 2
	

	Les 3
	

	Les 4
	

	Eindoordeel
	

	
	


Door middel van zelfstandig werken komen tot draaiingen om de breedte-as

Tijdsduur :

3 a 4 lessen

Lesthema's:

handstand 

handstand doorrol

zweefrol/ koprol achterover

tip salto
ringen

Leerdoelen:

Na afloop van dit thema,

Kun je:

· Toestellen klaarzetten en opbergen op goede wijze

· Op je eigen nivo alle turnonderdelen uitvoeren

· op een veilige manier hulpverlenen bij alle turnonderdelen

· Werken met turnkaarten

Weet je:

· Hoe je spullen moet klaarzetten en opbergen

· Hoe je moet hulpverlenen bij alle turnonderdelen

· Hoe een specifieke beweging eruit ziet bij een bepaald turnonderdeel

· Hoe een turnkaart werkt

Ben je in staat om:

· Een turnkaart in te vullen en bij te houden

· Je eigen turn nivo te bepalen mbv turnkaarten

· Het turn nivo te bepalen van anderen  

· Zelfstandig te werken met anderen wat bestaat uit elkaar goed helpen, naar elkaar kijken, aan elkaar aanwijzingen te geven en naar elkaar te luisteren  

Hoe wordt je beoordeeld

Theorie:

-

Praktijk:

Tussendoor zal er controle zijn van je turnkaarten

Inzet/attitude:

Je wordt gedurende de lessen door de docent beoordeeld op je aanwezigheid, motivatie en houding ten opzichte van anderen en het materiaal. Verder zal er worden gekeken of je altijd je map, pen en gymkleren bij je hebt. De docent zal tijdig aangeven wanneer je op dit onderdeel niet voldoet aan de eisen  


Kerndoelen:

53 t/m 57 (je zult delen afsluiten van de kerndoelen)



Handstand
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	Hulpverlening handstand: hulpverleners helpen bij de knie aan de kant van het bovenbeen


	HANDSTAND 
	1
	2
	3
	4

	1. Vanuit handen- en voetenstand met 1 been afzetten, m.b.v.

     hulpverleners in handstand gezet worden.
	
	
	
	

	2. Vanuit handen- en voetenstand opgooien tot handstand; in

     handstand door 2 hulpverleners in evenwicht gehouden.
	
	
	
	

	3. Zie 2. maar nu vanuit stand
	
	
	
	

	4. Vanuit stand opgooien tot handstand, 2 hulpverleners staan

     klaar voor de zekerheid. Hij/zij kan zelf 3 sec. staan.
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	HANDSTAND-DOORROLLEN
	1
	2
	3
	4

	1. Met hulp tot handstand komen op een mat en als je over het     “evenwichtspunt” heen bent met hulp van 2 hulpverleners doorrollen (hulpverleners pakken ook hier bij de knie aan de kant van het bovenbeen)
	
	
	
	

	2. Zie 1., maar dan met 1 hulpverlener èn je komt zonder hulp van je handen weer tot stand
	
	
	
	

	3. Zie 2., nu is er alleen hulp bij het balanceren in handstand. Het opgooien en het doorrollen kunnen zonder actieve hulp.
	
	
	
	

	4. Handstand-doorrollen zonder hulp. De handstand moet duidelijk zijn bereikt, voordat het rollen begint.
	
	
	
	


zweefrol op de mat
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	1
	2
	3
	4

	1. vanuit hurkzit handen plaatsen op de mat, koprol maken (hoofd raakt mat), m.b.v. handen weer komen tot stand
	
	
	
	

	2. Zie 1. maar nu raakt het hoofd de mat niet meer, maar de schouders
	
	
	
	

	3. Zie 2. maar je komt zonder hulp van je handen tot stand. LET OP: je plaatst wel je handen op de mat, als je de koprol begint!
	
	
	
	

	4. Vanuit hurkzit afzetten met je benen, even zweven en 50 cm verder je handen plaatsen en dan de koprol afmaken (zoals bij 3.) 
	
	
	
	

	5. zie 4. maar nu over 2 naast elkaar liggende leerlingen
	
	
	
	

	6. zie 4. maar nu over 3 naast elkaar liggende leerlingen
	
	
	
	


Zelfstadig de koprol achterover oefenen en ontwerp zelf een niveau indeling (of stappen die je moet door lopen)

	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


LET OP: Combineer de handstand, handstand door rol, zweefrol en koprol achterover tot een oefening zodat je die kunt laten zien!

Salto voorover

Salto zonder aanloop

Opstelling:

	
	1
	2
	3
	4

	1. Vanaf de bank in mini tramp springen en na de afzet een koprol maken
	
	
	
	

	2. Idem maar dan een tipsalto
	
	
	
	

	3. Idem 1 en 2 maar dan een salto maken
	
	
	
	


Salto met korte aanloop

Opstelling
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	1
	2
	3
	4

	4. Na aanloop van 5 meter in de minitramp springen en na de afzet een koprol maken
	
	
	
	

	5. Idem maar dan een tipsalto
	
	
	
	

	6. Idem maar dan een salto maken
	
	
	
	


Salto met langere aanloop

Opstelling
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	1
	2
	3
	4

	Aanloop ongeveer 10 meter kast met handen tippen en landen op achterwerk en voeten op het verhoogde vlak
	
	
	
	

	Idem 7 maar dan zonder tippen
	
	
	
	

	Salto over de kast landen op landingsmat
	
	
	
	


	HANDSTAND M.B.V. MINITRAMPOLINE
	1
	2
	3
	4

	1. Opspringen tot handstand op een verhoogd vlak (ca.1,00m) met hulp, na enige keren veren op een schuingestelde MT. Twee helpers tillen bij de benen en 2 staan op het verhoogde vlak.
	
	
	
	

	2. Zie 1., zonder actieve hulp (alleen 2 op het verhoogde vlak).
	
	
	
	

	3. Zie 2., na een aansprong vanaf een verhoging (driedelige kast in de engte).
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	HANDSTANDOVERSLAG OVER KAST/TAFEL MET MT
	1
	2
	3
	4

	1. Gebogen overslag  over kast met 2 helpers (1 arm bij schouder, 1 arm onder in de rug), na een aansprong vanaf een verhoging en een afzet uit de MT.
	
	
	
	

	2. Hetzelfde, maar nu handstandoverslag met gestrekte armen, weer 2 hulpverleners.
	
	
	
	

	3. Handstandoverslag vanuit een aanloop, hulpverlening blijft hetzelfde.
	
	
	
	

	4. Zie 3., hulpverlening staat er wel, maar helpt nu passief (springer doet het eigenlijk zelf).
	
	
	
	

	5. Komen tot handstand achter op de tafel. 2 hulpverleners achter de tafel, 2 hulpverle​ners op de tafel. De 2 erachter nemen de handstand over van de 2 erop (hulpverlening 2 erachter zie 1.).
	
	
	
	

	6. Gebogen overslag met gestrekte armen achter op de tafel, met 2 hulpverleners achter de tafel.
	
	
	
	

	7. Handstandoverslag over de tafel, de beide hulpverleners hoeven alleen maar passief te helpen.
	
	
	
	

	N.B. Passief helpen = helpen voor alle zekerheid, je hoeft eigenlijk niet meer te helpen. Als het mis gaat, dan had je je handen al op de juiste plaats en help je actief.
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	Hulpverlening bij ringen de hulpverleners staan links en rechts op de mat terhoogte van het dode punt

Steeds geldt : voel je dat je aan je vingers gaat hangen, dan ga je slepen en /of stoppen
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	1
	2
	3
	4

	1. ringen(stil) op schouderhoogte: achterover duikelen, vasthouden en terugduikelen
	
	
	
	

	2. ringen(stil) op schouderhoogte: achterover duikelen tot vouwhang en terug tot stand
	
	
	
	

	3. zie 2. maar nu met gestrekte benen(horizontaal) en gestrekte tenen
	
	
	
	

	4. zie 3. maar nu voorafgegaan door 2 passen naar voren, vouwhang maken, naar achteren zwaaien, en voor op het “dode” punt weer uit de vouwhang komen, met gestrekte armen en dan “slepen”
	
	
	
	

	5. ringen op zwaai-hoogte, in de 3e voorzwaai: vouwhang in; in de 4e voorzwaai: vouwhang uit en “slepen”
	
	
	
	

	6. zie 5. maar nu in de 5e voorzwaai; vouwhang in; in de 6e voorzwaai vouwhang uit en “slepen”
	
	
	
	

	7. Extra: zie 6. maar nu met vouwhang uit met een ½ draai, daarna ½ draai uit en “slepen”
	
	
	
	



SUCCES en veel plezier.

Gert-Jan








