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VLAAMSE ATLETIEKLIGA

Voorstel symposium provinciale trainingen

Discipline: Verspringen

Training 1 Training 2 Training 3 Training 4 Training 5 Training 6
. . Aanlooptechniek/ Aanloop- . Algemene
Key-point 1 Sprongscholing looptechniek afstootverbinding Aanloop Looptechniek sprongscholing
Key-point 2| Afstootcodrdinatie Aanloop- Aanloop Volledige techniek | Kracht/stabilisatie Gymnastische

afstootverbinding

vaardigheden

10’ Opwarming + Opwarming + Opwarming + Opwarming + Opwarming + Opwarming +
stretching stretching stretching stretching stretching stretching
20’
' e Stabilisatie: enkel + | Stabilisatie: enkel + e e Stabilisatie: enkel +
30 Stabilisatie: romp tisatl tisatl Stabilisatie: romp Stabilisatie: enkel Hisatl
romp romp romp
40"
) Looptechniek ) ) )
50" Looptechniek . Looptechniek Looptechniek Looptechniek
Looptechniek
Aanlooptechn. oef.
(accenten hoge knie,
1u00 Huppeloef grond actief aanval- 3pasaan|00p met Versnellingslopen met :
(codrdinatie) Aanlooptechn. oef. | len, lang uitduwen) sprong verschillende Versnellingslopen
1ulo (accenten zie tr. 3) looptechnische
Sprongscholing: Ritmescholing mbv accenten Crachtoet eicon Tich couih
g A g A rachtoef eigen lich.gewicht
LU0 Ioopspron_gen_, hinken, Sprongscholing hindernissen, latjes,... | 5_pasaanloop met en medecineballen
u combinatieoef (huppeloef) met sprong
dissociatie 3pasaanloop met Stabilisatie: romp
1u30 Srorae 7pasaanloop met Algemene
Afstoot-coordinatie 3-pas aanloop met sprogn sprongscho!mg:
1440 impuls en sprongoef huppelc-)efi horizontale
Korte aanloop met Krachtoefn mbv eigen en vertlc?te sprngen,
. . zowel twee als
sprong (accent op 5-pasaanloop met lich.gewicht en -
1usS0 actieve afstoot en sprongoef medecineballen
lange zweeffase
2u00 Cooling down Cooling down Cooling down Cooling down Cooling down Cooling down




