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40m sprint

- Rechtopstacnde start,
enkelvoefeniop de grond:

- Starten met klapper:

- Meerdererecksenlopenitegen
verschillende tegensfanders.

- Laafstelreeks handtijden tof
op 1/10% seconde.

Duid hieronder in de chronometer voor elke wedsirijd aan wat je looptijd was. {
Doe dit voor elke wedstrijd en verbind de verschillende bolletjes met een lijnije.
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Benjamins

40m sprint over

4 hindernissen

- Rechiopstaande starnt;
starten metiklapper

- llopen over 4 hindernissenivan
20ia 30cm opivariabelelafsianden:

- Meerdereireeksen lopen enllaatste
reekshandiijdeniiof

. opil/10e seconde:

Duid hieronder in de chronometer voor elke wedstrijd aan wat je looptijd was. |
Doe dif voor elke wedstrijd en verbind de verschillende bolletjes met een lijntje.
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Schaarsprong uit schuine aanloop

- Springen uif rechtellijnlin'schaarsprong:
opeen been afstofen en landeniop devoeten:
- Be laagste/ hoogte is'65cm); de latverhoogi
steeds per5cm:
Be atleten mogenimaximaaliopivier
cpeenvolgende hoogtes springen,
iedereenikiest zelf zijn/haar starthoogte:

Duid hieronder voor elke wedsirijid (van 1-10) met een bolletje aan
hoe hoog je sprong was in cm (elk balkje is 5cm). Doe dit vervolgens voor elke wedstrijd
en verbind de verschillende bolletjes met een lijntje. ’
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Benjamins

Bovenhands werpen met een voriex

- Werpenivanuif voorwadrtse spreidstand weerbij
de fenenivanideivoorste veeiinaari2u ot
mogen wijzen en de fenen vanide achterste
veetnaar 12uitet 2umogeniwijzen
(voor een rechtshandige):

. Devortex vastnemen metide vingers aan
het “hoofd’, neoif caan de “staart®

- Erwordiigemefenlangs een vaste,
rechie meterop20cminauwkeutig,

Hef loontiem zolrechtdoor mogelijkite werpen.

Schrijf in de onderste vorfex de afstand van de eerste wedstrijdscore. Yoor elke volgende |
wedsirijd schrijf je de afstand in de vortexen een regel hoger. En dat doe je rechts, mid- |
den of links (voor een worp respectievelijk verder, even ver of minder ver). |
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600m loop

- Groepsdiscipline als'afsluiter; geeniresultaat.

- Eerste e laatste200miwordiivoorbijleen
erehacdgvan oudersien supporters gelopen.

- Veoorlopers drijvenihetifempollangzaam op,
delacitste 200m laten ze delatleten vrij.

IS 0§
s

4}
3




10x40m aflessing

- Groepsdiscipline als'afsluiter,
geeniresuliaat.

- Heenenitertiglopeniopleenirechte
lijn; aflossingsstok deorgeven met
hetigezicht naar elkaar.

- De stok moetivolledig in handen
vanidetvelgendellaper zijn voor
die het eerstelvoetcontact voorbij
dellijn zet.

Schrijf hieronder de groepsnaam van jouw aflossingsteam.
Er is ook plaats voer de namen van alle vrienden in je groep als je die weet.

Aflossingsteam van wedstrijd 1 Aflossingsteam van wedstrijd 2 Aflossingsteam van wedstrijd 3

Aflossingsteam van wedstrijd4 ~ Aflossingsteam van wedstrijd 5 Aflossingsteam van wedstrijd 6
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Verspringen over een lage hindernis

- Maximacli1@micanloop:

- Afstootiopléenibeen voor
eenllage hindennis.

- Metenmetieenivaste meter
fotiopl5em natuwkelrig.

Duid hieronder voor elke wedstrijd met een bolletje aan hoe ver je sprong (elk balkje is 5 cm). Doe
dit vervolgens voor elke wedstrijd (van 1 tot 10) en verbind de verschillende bolletjes met een lijntje.
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Benjamins

Voorwadartse standworp
met medecinebal 1kg

- Voorwaanise standworpiwdarbijide ienen van
de voorste voet naar12Uitot lumogeniwijzen enlde fenen
vanide achterstevoetinaari2ultol 2Uimogen wijzen:
Hetf achterste been' mag lichtjes buigeniom delbenen
beter te kunnenlinzeiten.

. De stoothand staat mefieen hogeellebocgiachter
delbal, de vrije hand onderstetnt de bal.

- Na'delworp de wernpeirkel langs ds'achterkant verlaten:

. Er wordt gemetfenlangs eenvaste, rechte'meter
opil0ecm navwkeung: Hef loontlom zolrechtdoor
megelijkte'stoien:

Duid hieronder voor elke wedstrijd met een viagje aan hoe ver je stootte
{er staat een lijntje elke 10 cm. Zie vb. op 2,40 m). Doe dif vervolgens voor elke wedstrijd.
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