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Doelgroep Bewegingsdoelen
1ste graad secundair onderwijs o de lLn durven zich naar achter Laten

vallen bi) het achterwaartse Koprol

e de LLn Kunnen bi) het voorwaarts

Onderwerp I / / / rollen de kin tegen de borst houden

Voor- en achterwaarts rollen + de lWn Kunnen bij kopstand een
driehoek vormen met hun handen en

Nevenopdrachten hun hoofd
« Kopstand *

« Verschillende soorten rollen Persoonsdoelen

o de lLn Kunnen de helpersfunctie

opnemen (Klemgreep, veilighed etc)
o de lln respecteren de
veiligheidsvoorschriften bij de

Materiaal
« Turnmatjes

 Valmatten verschillende standen
« Klimrek o Niet tegelijkertijd rollen
. Banken o Niet zonder helper oefenen

Hesjes en pittenzakken
Rolmat

opwarming. zone-spel
Spelidee

De lLn Lopen rond in de zaal. De LlLn blijven van het materiaal af en moeten rond het
materiaal Lopen. De LLn wachten op het signaal van de Lkr om te zien naar welke zone ze
moeten lopen (rode matten, blauwe matten, Klimrek, op de banken staan etc). Maak
creatief gebruik van het beschikbare materiaal.
De laatste 2 lln die in de zone geraken, moeten een nevenopdracht uitvoeren.
Mogelijke nevenopdrachten

e 5 jumping jacks

o Sx grond tikken en hoog springen

Plattegrond
Plaats het materiaal voor de opwarming die je in je standenwerk gaat gebruiken.
[ T T
. Stand 2

|8} 1
Plaats 1 dikke mat op 2
banken die in het
Klimrek staan

Stand 1
Stand 5 Plaats 1 dikke mat

Stond 3

tegen de muur

Stond 4




Oefening 2: standenwerk
Wat?

De Lkr verdeelt de LLn in 5 gelijke groepen.

Het materiaal staat Klaar voor de uitleg en de demo’s van de Lkr.

De Llkr overloopt alle standen na elkaar na de opwarming. Vervolgens wordt er tot het
einde van de les geoefend.

Regels
o De Llkr Legt uit Wanneer er doorgeschoven wordt
o De Llkr Legt bi) de verschillende oefeningen de nadruk op veiligheid
o Bi) alle standen kan men een ki)kwijzer terugvinden met de nodige uvitleg
o De Lkr plaatst zich alti)d aan de buitenkant zodat hij altijd overzicht heeft over de
standen
o De Lkr Loopt gaat langs de verschillende standen en geeft individuele FB
o De lkr geeft tijdens het doorschuiven, indien nodig, klassikale FB

Stand 1: achterwaartse koprol

Opbouw/dif ferentiatie-mogelij)kheden
o Fase 1 (durven naar achter vallen)
o De lln plaatst zich in het midden, van boven, van de mat
o De lln zit op de mat
o De LLn kantelt van voor naar achter
o Fase 2 (vanuit hurkstand zich naar achter Laten vallen)
o De lln staat gehurkt (hoogteverschil t.o.v. fase 1) in het midden, van boven;, van de
mat
o De lln Laat zich naar achter vallen en kKantelt terug naar zijn zitvlak
* Fase 3 (bekken omhoog brengen)
o De lln staat gehurkt in het midden, van boven, van de mat
o De lln draait nog niet door en kantelt terug naar zijn zitvlak
o Fase 4 (doordraaien en vallen op de knieén)
o De lln begint gehurkt
o De lln plaatst zin handen naast zin oren. Deze zijn open en de handpalmen wijzen
naar voor
o De lln Laat zich naar achter vallen, brengt zijm bekken omhoog en duwt zich naar
boven met zijn handen
o De lln land op zijn knieén
o Snelheid is hier een belangrijke factor. Indien de LLn geen snelheid heeft, is het
doordraaien naar achter moeilijk

Helpersfunctie

o Er zi)n alti)d 2 helpers aanwezig, 1 aan elke Kant van de mat

» De helpers zorgen ervoor dat de lLn op de mat blijft

e De lln zi)n actief en staan kKlaar om te reageren indien de turner scheef rolt
Er wordt op stand 1 alti)d op de knieén geland. Nooit op de voeten (veiligheid primeert
alti)d). Door de helling is de Kans op doorrollen na het Landen op de voeten te groot.

Cue-Woorden Lkr

e Maok een bollet)e

e Handen naast de oren
o Bekken naar boven

e Land op )e knieén




Stand 2: parkour Klimrek
Opbouw
o Plaats je hesjes in het klimrek zodat je een parkour vormt dat de lLn moeten volgen
* Laat de lWn naar boven, beneden, Llinks en rechts gaan doorheen het parkour
Dif ferentiatiemogeli)kheden
o Pittenzak op het hoofd plaatsen en deze niet laten vallen
o Pittenzak in je hand nemen en deze niet laten vallen
o Per 2 elkaars handen vastbinden en het parkour samen afleggen

Stand 3: Kopstand

Opbouw
* Ga op je Knieén zitten
o Plaats je hoofd tegen de valmat
o Plaats je handen breed, voor je, zodat je een duideli)ke driehoek kan vormen
(hand-hand-hoofd)
» Breng )e voeten, stap voor stap, naar je toe
o Zwaai met je voorkeursbeen naar boven (Laat de lln testen wat bi) hen het best past)
e |n vormspanning Komen
o Buikspieren, bilspieren, beenspieren opspannen, benen tegen elkaar)
o Rustig je terug naar achter Laten vallen en rustig Landen
Dif ferentiatiemogelijkheden
o Geen helpers tegen de mat
o Zonder mat, met helpers
o Zonder mat, met helpers
e Zonder mat, zonder helpers

Helpersfunctie
o Per 2, 1 aan elke kant van de turner
o Met 2 handen het bovenbeen van de turner vastnemen
e ZWaaibeen van de turner vragen
o Begeleiden bi) het Landen

Cue-wWoorden Lkr

* Hoofd tegen de mat
e Maak een driehoek
e Vormspanning




Stand 4: voorwaartse Koprol
Opbouw
o Vanuit een springplank voorwaarts koprollen
o De lln staat in hurkstand op het springplank
o Plaats je handen neer op schouderbreedte, Kort bi) de voeten
o Buig je armen, plaats je hoofd tussen je armen en duw af met je voeten
o Maak een klein bolletje (bolle rug)
o Land op je voeten
Dif ferentiatiemogeli)kheden
o Zonder springplank
* Voorwaarts rollen met gestrekte benen
o Benen voorwaarts in spreidsprong laten doordraaien
o Handen tussen benen plaatsen en met 2 voeten tegelijkertijd Landen

Cue-woorden Kr

e Handen ter schouderbreedte
e Duw je af met je voeten
e Bolle rug

Stand 5: zweefrol

Teken als Lkr kruisjes waar de Wn hun handen moeten plaatsen
o Stap voor stap gaan de lln verder en verder mogen springen
o De lLn plaatsen hun voeten net achter de mat
o De lln springen in de diepte en niet in de hoogte
o De lLn simuleren een zweeffase
e De lln draaien door en Landen op hun zitvlak

Dif ferentiatie (Lkr moet eerst checken of de Lln de basisvorm onder de knie hebben)
* Aanloop
o Doorrollen en rechtkomen
o Barrelrol met een zweeffase
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Doelgroep Bewegingsdoelen
1ste graad secundair onderwijs o de lLn durven zich naar achter Laten

vallen bi) het achterwaartse Koprol

e de LLn Kunnen bi) het voorwaarts

Onderwerp I / / / rollen de kin tegen de borst houden

Voor- en achterwaarts rollen + de lWn Kunnen bij kopstand een
driehoek vormen met hun handen en

Kopstand hun hoofd
*
Persoonsdoelen
o de lLn Kunnen de helpersfunctie
Materiaal opnemen (Klemgreep, veilighed etc)
o Turnmat)es o de lLn respecteren de
« Valmatten veiligheidsvoorschriften bij de
Klimrek verschillende standen
Banken o Niet tegelijkertijd rollen
. . o Niet zonder helper cefenen
Hesjas en pittenzakken o Niet duwen bi) de evenwichtsbalk
Rolmat
Evenwichtsbalk

Vooraleer je aan je opwarming begint, vraag je aon de Lln de stand die ze in les 1 hebben
moeten afbouwen, opnieuw op te bouwen. Vervolgens gaon ze aan de kant zitten. (Stand 2
is anders, ze moeten een evenwichtsbalk plaatsen)

Opwarming: Reactie-spel

Spelidee (hoofd, schouder knie en teen, knie een teen
Verdeel de ln in duo’s. De Lin kij)ken naar elkaar en er staat een potje tussen beide lln.
De LLn moeten de commando’s van de Lkr volgen en zo snel mogeli)k het potje oprapen.
Variant 1: De LLn staan tegenover elkaar

Variant 2: De lln staan met hun rug tegenover elkaar

Variant 3: De LLn moeten het potje met hun niet-dominante hand vastpakken

veiligheid primeert en zeg dit voor de oefening. De lLln moeten oppassen dat ze niet tegen
elkaars hoofden botsen!

Plattegrond

|8} |8
Plaats 1 dikke mat op 2

banken die in het

Klimrek staan

Stand 2
Evenwichtsbalk met
veiligheidsmat jes en 1

- valmat
Stond 1 Stand 3

Stand 5 Plaats 1 dikke mat
tegen de muur

Stond 4

/5




Oefening 2: standenwerk
Wat?

De Lkr verdeelt de LLn in 5 gelijke groepen.

Het materiaal staat Klaar voor de uitleg en de demo’s van de Lkr.

De Llkr overloopt alle standen na elkaar na de opwarming. Vervolgens wordt er tot het
einde van de les geoefend.

Regels
o De Llkr Legt uit Wanneer er doorgeschoven wordt
o De Llkr Legt bi) de verschillende oefeningen de nadruk op veiligheid
o Bi) alle standen kan men een ki)kwijzer terugvinden met de nodige uvitleg
o De Lkr plaatst zich alti)d aan de buitenkant zodat hij altijd overzicht heeft over de
standen
o De Lkr Loopt gaat langs de verschillende standen en geeft individuele FB
o De lkr geeft tijdens het doorschuiven, indien nodig, klassikale FB

Stand 1: achterwaartse koprol

Opbouw/dif ferentiatie-mogelij)kheden
o Fase 1 (durven naar achter vallen)
o De lln plaatst zich in het midden, van boven, van de mat
o De lln zit op de mat
o De LLn kantelt van voor naar achter
o Fase 2 (vanuit hurkstand zich naar achter Laten vallen)
o De lln staat gehurkt (hoogteverschil t.o.v. fase 1) in het midden, van boven;, van de
mat
o De lln Laat zich naar achter vallen en kKantelt terug naar zijn zitvlak
* Fase 3 (bekken omhoog brengen)
o De lln staat gehurkt in het midden, van boven, van de mat
o De lln draait nog niet door en kantelt terug naar zijn zitvlak
o Fase 4 (doordraaien en vallen op de knieén)
o De lln begint gehurkt
o De lln plaatst zin handen naast zin oren. Deze zijn open en de handpalmen wijzen
naar voor
o De lln Laat zich naar achter vallen, brengt zijm bekken omhoog en duwt zich naar
boven met zijn handen
o De lln land op zijn knieén
o Snelheid is hier een belangrijke factor. Indien de LLn geen snelheid heeft, is het
doordraaien naar achter moeilijk

Helpersfunctie

o Er zi)n alti)d 2 helpers aanwezig, 1 aan elke Kant van de mat

» De helpers zorgen ervoor dat de lLn op de mat blijft

e De lln zi)n actief en staan kKlaar om te reageren indien de turner scheef rolt
Er wordt op stand 1 alti)d op de knieén geland. Nooit op de voeten (veiligheid primeert
alti)d). Door de helling is de Kans op doorrollen na het Landen op de voeten te groot.

Cue-Woorden Lkr

e Maok een bollet)e

e Handen naast de oren
o Bekken naar boven

e Land op )e knieén




Stand 2: evenwichtsbalk
Specifieke regels

o Plaats een valmat in het midden van de evenwichtsbalk

» Leg de veiligheidsvoorschrifien duidelijk vit

e Er zi)n alti)d helpers aanwezig zodat de LLn veilig op de evenwichtsbalk geraken
Variant 1: stap over zonder te vallen
Variant 2: plaats een pittenzak in het midden van de evenwichtsbalk. Raap deze op en stap
terug
Variant 3: Ga in het midden van de evenwichtsbalk staan. Doe een pistelsquad (op 1 been
zokken en zich dan op 1 been terug naar boven brengen)

Stand 3: Kopstand

Opbouw
* Ga op je Knieén zitten
o Plaats je hoofd tegen de valmat
o Plaats je handen breed, voor je, zodat je een duideli)ke driehoek kan vormen
(hand-hand-hoofd)
» Breng )e voeten, stap voor stap, naar je toe
o Zwaai met je voorkeursbeen naar boven (Laat de lln testen wat bi) hen het best past)
e |n vormspanning Komen
o Buikspieren, bilspieren, beenspieren opspannen, benen tegen elkaar)
o Rustig je terug naar achter Laten vallen en rustig Landen
Dif ferentiatiemogelijkheden
o Geen helpers tegen de mat
o Zonder mat, met helpers
o Zonder mat, met helpers
e Zonder mat, zonder helpers

Helpersfunctie
o Per 2, 1 aan elke kant van de turner
o Met 2 handen het bovenbeen van de turner vastnemen
e ZWaaibeen van de turner vragen
o Begeleiden bi) het Landen

Cue-wWoorden Lkr

* Hoofd tegen de mat
e Maak een driehoek
e Vormspanning




Stand 4 voorwaartse/achterwaarts rollen koprol
Opbouw
o Vanuit een springplank voorwaarts koprollen
o De lln staat in hurkstand op het springplank
o Plaats je handen neer op schouderbreedte, Kort bi) de voeten
o Buig je armen, plaats je hoofd tussen je armen en duw af met je voeten
o Maak een klein bolletje (bolle rug)
o Land op je voeten
Dif ferentiatiemogeli)kheden
o Zonder springplank
* Voorwaarts rollen met gestrekte benen
e Parkour rol
o Plaats e voorkeurvoet von veor
o Rol over je voorkeurschouder
o Maak een holle rug
o Land op je 2 voeten, achter elkaar
o Zorg voor genceg snelheid
o Uitdaging: op 1 recht Lijn rollen

Cue-Woorden Lkr

e Handen ter schouderbreedte
e Duw je af met je voeten
o Bolle rug

Stand S: zweefrol

Teken als Lkr kruisjes waar de ln hun handen moeten plaatsen
e Stap voor stap gaan de LLn verder en verder mogen springen
o De lln plaatsen hun voeten net achter de mat
o De lLn springen in de diepte en niet in de hoogte
o De lLn simuleren een zweeffase
* De lln draaien door en landen op hun zitvlak

Differentiatie (Lkr moet eerst checken of de lLn de basisvorm onder de knie hebben)
* Aanloop
o Doorrollen en rechtkomen
o Barrelrol met een zweeffase
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1ste graad secundair onderwijs
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Onderwerp I / / /

Voor- en achterwaarts rollen
Kopstand

Materiaal

o Turnmatjes

« Valmatten

Klimrek

Banken

Hesjes en pittenzakken
Rolmat
Evenwichtsbalk

7
Bewegingsdoelen
o de lln durven zich naar achter laten
vallen bi) het achterwaartse Koprol
e de LLn Kunnen bi) het voorwaarts
rollen de kin tegen de borst houden
o de LLn Kunnen bij kopstond een
driehoek vormen met hun handen ev*

hun hoofd ¥

Persoonsdoelen
o de lLn Kunnen de helpersfunctie
opnemen (Klemgreep, veilighed etc)
o de lln respecteren de
veiligheidsvoorschriften bij de
verschillende standen
o Niet tegelijkertijd rollen
o Niet zonder helper cefenen
o Niet duwen bi) de evenwichtsbalk
o Niet achter elkaar springen bi)
de wendsprong

Vooraleer je aan je opwarming begint, vraag je aon de Lln de stand die ze in les 1 hebben
moeten afbouwen, opnieuw op te bouwen. Vervolgens gaan ze aan de Kant zitten. (Stand 5

is anders, plaats een plint en een springplank)
opwarming: tikspel
Spelidee

De lopers trachten weg te Lopen, de tikkers trachten zo snel mogeli)k zoveel mogelijk

lopers te tikkenL

Wat als je getikt bent?

Indien een Loper getikt is, dan moet hi) zijn benen openen. Een vrije Loper moet tussen de
benen Kruipen. Een tikker mag niet bi) een getikte blijven wachten

Na 1min30 wordt er van tikkers gewisseld.

Plattegrond

|8} |8
Plaats 1 dikke mat op 2

banken die in het

Klimrek staan

Stand 1

Stand S

i [ E
Evenwichtsbalk met
veiligheidsmat jes en 1

Stond 4

Stand 2

valmat

Stond 3

Plaats 1 dikke mat
tegen de muur




Oefening 2: standenwerk
Wat?

De Lkr verdeelt de LLn in 5 gelijke groepen.

Het materiaal staat Klaar voor de uitleg en de demo’s van de Lkr.

De Llkr overloopt alle standen na elkaar na de opwarming. Vervolgens wordt er tot het
einde van de les geoefend.

Regels
o De Llkr Legt uit Wanneer er doorgeschoven wordt
o De Llkr Legt bi) de verschillende oefeningen de nadruk op veiligheid
o Bi) alle standen kan men een ki)kwijzer terugvinden met de nodige uvitleg
o De Lkr plaatst zich alti)d aan de buitenkant zodat hij altijd overzicht heeft over de
standen
o De Lkr Loopt gaat langs de verschillende standen en geeft individuele FB
o De lkr geeft tijdens het doorschuiven, indien nodig, klassikale FB

Stand 1: achterwaartse koprol

Opbouw/dif ferentiatie-mogelij)kheden
o Fase 1 (durven naar achter vallen)
o De lln plaatst zich in het midden, van boven, van de mat
o De lln zit op de mat
o De LLn kantelt van voor naar achter
o Fase 2 (vanuit hurkstand zich naar achter Laten vallen)
o De lln staat gehurkt (hoogteverschil t.o.v. fase 1) in het midden, van boven;, van de
mat
o De lln Laat zich naar achter vallen en kKantelt terug naar zijn zitvlak
* Fase 3 (bekken omhoog brengen)
o De lln staat gehurkt in het midden, van boven, van de mat
o De lln draait nog niet door en kantelt terug naar zijn zitvlak
o Fase 4 (doordraaien en vallen op de knieén)
o De lln begint gehurkt
o De lln plaatst zin handen naast zin oren. Deze zijn open en de handpalmen wijzen
naar voor
o De lln Laat zich naar achter vallen, brengt zijm bekken omhoog en duwt zich naar
boven met zijn handen
o De lln land op zijn knieén
o Snelheid is hier een belangrijke factor. Indien de LLn geen snelheid heeft, is het
doordraaien naar achter moeilijk

Helpersfunctie

o Er zi)n alti)d 2 helpers aanwezig, 1 aan elke Kant van de mat

» De helpers zorgen ervoor dat de lLn op de mat blijft

e De lln zi)n actief en staan kKlaar om te reageren indien de turner scheef rolt
Er wordt op stand 1 alti)d op de knieén geland. Nooit op de voeten (veiligheid primeert
alti)d). Door de helling is de Kans op doorrollen na het Landen op de voeten te groot.

Cue-Woorden Lkr

e Maok een bollet)e

e Handen naast de oren
o Bekken naar boven

e Land op )e knieén




Stand 2: evenwichtsbalk
Specifieke regels

o Plaats een valmat in het midden van de evenwichtsbalk

» Leg de veiligheidsvoorschrifien duidelijk vit

e Er zi)n alti)d helpers aanwezig zodat de LLn veilig op de evenwichtsbalk geraken
Variant 1: stap over zonder te vallen
Variant 2: plaats een pittenzak in het midden van de evenwichtsbalk. Raap deze op en stap
terug
Variant 3: Ga in het midden van de evenwichtsbalk staan. Doe een pistelsquad (op 1 been
zokken en zich dan op 1 been terug naar boven brengen)

Stand 3: Kopstand

Opbouw
* Ga op je Knieén zitten
o Plaats je hoofd tegen de valmat
o Plaats je handen breed, voor je, zodat je een duideli)ke driehoek kan vormen
(hand-hand-hoofd)
» Breng )e voeten, stap voor stap, naar je toe
o Zwaai met je voorkeursbeen naar boven (Laat de lln testen wat bi) hen het best past)
e |n vormspanning Komen
o Buikspieren, bilspieren, beenspieren opspannen, benen tegen elkaar)
o Rustig je terug naar achter Laten vallen en rustig Landen
Dif ferentiatiemogelijkheden
o Geen helpers tegen de mat
o Zonder mat, met helpers
o Zonder mat, met helpers
e Zonder mat, zonder helpers

Helpersfunctie
o Per 2, 1 aan elke kant van de turner
o Met 2 handen het bovenbeen van de turner vastnemen
e ZWaaibeen van de turner vragen
o Begeleiden bi) het Landen

Cue-wWoorden Lkr

* Hoofd tegen de mat
e Maak een driehoek
e Vormspanning




Stand 4 voorwaartse/achterwaarts rollen koprol
Opbouw
o Vanuit een springplank voorwaarts koprollen
o De lln staat in hurkstand op het springplank
o Plaats je handen neer op schouderbreedte, Kort bi) de voeten
o Buig je armen, plaats je hoofd tussen je armen en duw af met je voeten
o Maak een klein bolletje (bolle rug)
o Land op je voeten
Dif ferentiatiemogeli)kheden
o Zonder springplank
* Voorwaarts rollen met gestrekte benen
e Parkour rol
o Plaats e voorkeurvoet von veor
o Rol over je voorkeurschouder
o Maak een holle rug
o Land op je 2 voeten, achter elkaar
o Zorg voor genceg snelheid
o Uitdaging: op 1 recht Lijn rollen

Cue-Woorden Lkr

e Handen ter schouderbreedte
e Duw je af met je voeten
o Bolle rug

Stand 5: Wendsprong over plint
Opbouw
* Fase 1. zonder aanloop
o De lln begint op de springplank
o De lln plaatst zijn 2 handen op de plint
o De lln springt 3 keer vooraleer hij over de plint geraakt
o Breng de bekken over de schouders
o De lln strekken de bennen
o De lln strekken hun armen en duwen zich af van de plint
o De lLn Landen in lichte buigstand aangezicht naar plint
* Fase 2; Met aanloop
o De lln begint op een Loopafstand van een Kleine 10-tallen stappen
o De lln plaatst zin 2 handen op de plint
o De lln springt 3 keer vooraleer hij over de plint geraakt
o Breng de bekken over de schouders
o De lln strekken de benen
o De lln strekken hun armen en duwen zich af van de plint
o De lLn Landen in lichte buigstand aangezicht naar plint
Dif ferentiatiemogelijkheden
» Voeg hoogte bi) door extra niveau's bij de plint toet te voegen
o Breng een zWeeffase bi) het overgaan van de plint
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Doelgroep Bewegingsdoelen
1ste graad secundair onderwijs o de lLn durven zich naar achter Laten

vallen bi) het achterwaartse Koprol
e de LLn Kunnen bi) het voorwaarts

Onderwerp I / / / rollen de kin tegen de borst houden v

Voor- en achterwaarts rollen ¢ de LLn kunnen bij Kopstand een o
driehoek vormen met hun handen en

KOPStQV\d hun hoofd * +
Persoonsdoelen
o de lLn kunnen de helpersfunctie
Materiaal opnemen (Klemgreep, veilighed etc)
o Turnmat)es o de lLn respecteren de
« Valmatten veiligheidsvoorschriften bij de

Klimrek verschillende standen

o Niet tegelijkertijd rollen

o Niet zonder helper cefenen

o Niet duwen bi) de evenwichtsbalk

o Niet achter elkaar springen bi)
de wendsprong

Eindvorm testen

De lln worden op volgende 2 oefenngen getest
» Kkoprollen (voorw- en achterwaarts)
o Kopstand.

De lLn worden in 4 groepen verdeeld (ifv klasnummer). Alle groepen krijgen 10min cefentijd.
Vervolgens Komen de groepen om de beurt Langs om hun test Koprol af te leggen. De
andere groepen kunnen individueel verder oefenen.

Vervolgens Komen de groepjes om de beurt langs om hun test kopstand af te leggen. De
andere groepen kunnen individueel verder oefenen.




Evaluatieprotocol voorwaartse Koprol

Beginner

Onderweg

Professioneel

Hond- en
armplaatsing

Ik plaats mijn handen
op de grond en strek
mijn armen niet. |K heb
weinig controle over
mijn Koprol.

Ik plaats mijn handen

op de grond, en kan

mijn armen strekken.

K heb controle over
mijn Koprol.

K neem een stap en
doe een Koprol in mijn
beweging. K plaats
mi)n handen in mijn
Stapbeweging. en
behoud controle over
mijn Koprol.

Afduwen met
voeten

Kk loat me voorwaarts

vallen en duw mezelf
niet of, waardoor K

geen snelheid simuleer
tijdens het rollen.

KK kKan vanuit stilstand
me opduwen om een
roprol te doen
waardoor K snelheid
in mijn rol simuleer.

KK Kan al stappend
mezelf opwaarts
afduwen zodat iK
snelheid simuleer.

Richting

K rol niet op een
rechte Llijn.

KK ro:l op een rechte
Lijn.

Terug
rechtkomen

KK ben niet in staat om
na het voorwaarts
rollen terug recht te
Komen.

K ben in staat om na
het voorwaarts rollen
terug recht te Komen,
maar K heb een stap
nodig om terug in
evenwicht te Komen.

KK ben in staat om na
het voorwaarits
rollen terug recht te
Komen met mijn 2
voeten naast elkaar.

Score-werking
Beginner = 1 punt, onderweg = 2 punten, professioneel = 3 punten
Indien 2 Kolommen, 1,5 punt
Totaalpunt is een score .../12




Evaluatieprotocol achterwaartse Koprol

Beginner

Onderweg

Professioneel

Hond- en
armplaatsing

Ik plaats mijn handen
op de grond en strek
mijn armen niet. |K heb
weinig controle over
mijn Koprol.

Ik plaats mijn handen

op de grond, en kan

mijn armen strekken.

K heb controle over
mijn Koprol.

K neem een stap en
doe een Koprol in mijn
beweging. K plaats
mi)n handen in mijn
Stapbeweging. en
behoud controle over
mijn Koprol.

Afduwen met
voeten

K Laat me
achterwaarits vallen
en duw mezelf niet
af, waardoor K geen
snelheid simuleer
tijdens het rollen.

K kan vanuit de
hurkstand me naar
achter afduwen
waardoor K snelheid
in mijn rol simuleer.

KK Kan vanuit een
rechtstaand positie
een achterwaartse

Koprol doen.

Richting

K rol niet op een
rechte lijn.

K rol op een rechte
li)n, maar moet mijn
voeten corrigeren

K rol op een rechte
Llijn en eindig met mijn
tenen naar voor.

Terug
rechtkomen

K ben niet in Staat om

na het achterwaarts

rollen terug recht te
Komen.

K ben in staat om na
het achterwaarts
rollen terug recht te
Komen, maar Kk heb
een stap nodig om
terug in evenwicht te
Komen.

IK ben in staat om na
het voorwaarits
rollen terug recht te
Komen met mijn 2
voeten naast elkaar.

Score-werking
Beginner = 1 punt, onderweg = 2 punten, professioneel = 3 punten
Indien 2 Kolommen, 1,5 punt
Totaalpunt is een score .../15




Evaluatieprotocol kopstand

Beginner

Onderweg

Professioneel

Driehoekvorming

K ben niet in Staat
om een mooie
driehoek te vormen
met mijn handen en
mijn hoofd. Mijn
armen ziyn echter
niet een 90° hoek.

Ik maok een driehoek

met mi)n armen en

hoofd. Mijn armen

vormen geen mooie
hoek.

K ben in staat om een
driehoek et voormen
met mijn handen. |k
vorm rechte hoeken
met mijn armen.

Vormspanning

KK bibber tijdens de
oefening. Mijn benen
Zin niet
opgespannen, K strek
mijn tenen niet uit en

vorm geen plank.

Ik ben in staat om

K bibber veel en kan
dit geen 3sec
volhouden.

een in plank te staan.

Mijn benen, buik- en
bilspieren zijn
opgespannen. [K Kan in
een plankhouding
bil jven voor meer dan

3sec.

Met of zonder

K heb hulp nodig van
helpers bij het

K kan de opdracht
vitvoeren, maor
gebruik helpers bi)

KK voer de opdracht
correct uit zonder

helpers uitvoe.ren von de het opkomen of Ralpers
volledige opdracht aanhouden van de
Kopstand
\




