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Leerlijn en Basistechniek Verspringen

Hieronder vind je de leerlijn verspringen visueel terug. De kleuren geven vol-
gende fasen aan:

e Afzetvoorbereiding en afzet

e Vluchtfase en land

AWARD1  AWARD2 AWARD3 AWARD4

Duidelijke leratie- en Maxi | controleerbare
Aanloop aanpassen snelheidsfase met juiste snelheid met juiste
looptechniek looptechniek

VERSPRINGEN Aanloop . Afzetvoorbereiding en afzet . Vluchtfase en landing



Leerlijn en Basistechniek Hoogspringen

Hieronder vind je de leerlijn hoogspringen visueel terug. De kleuren geven vol-
gende fasen aan:

o Afzetvoorbereiding en afzet

e Vluchtfase en landing

AWARD1 ~AWARD2 AWARD3  AWARD4

5-pas in bocht met. 7 & 8-pas consistent en
!uMmhhpbp-nmndr Mlhnﬂmitnﬂhpm‘ ; : A

HUDGSPRINGEN (Bocht)aanloop @ Afzetvoorbereidingenafzet @ Vluchtfase en landing



Leerlijn en Basistechniek Polsstokspringen

Hieronder vind je de leerlijn polsstokspringen visueel terug. We hebben deze
leerlijn opgesteld vanaf Award 3. Wanneer je binnen de club de leerlijnen ver-
taald naar leeftijdscategorieén (i.p.v. ontwikkelingsgericht te werken) valt de
leerlijn samen met de categorie 15t jaar miniem. Dit omdat pas vanaf minie-
menleeftijd de discipline polsstokspringen wordt aangeboden binnen de com-

petities.

De kleuren verder ontleed:

e |nsteek t.e.m. afzet

e Inrollen t.e.m. landing

AWARD1 AWARD2 AWARD3 AWARD4

Correcte greep uitvoeren Ontspannen en groot lopen

o -

PULSSTUKSPRINGEN Start en aanloop . Insteek t.e.m. afzet . Inrollen t.e.m. landing
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Leerlijn en Basistechniek Vortex Werpen /
Speerwerpen

Hieronder vind je de leerlijn vortex werpen / speerwerpen visueel terug.
We spreken steeds vanuit het standpunt van een rechtshandige werper.

De kleuren verder ontleed:

e Powerpositie & Impuls

e Afworp

AWARD1 AWARD2 AWARD3 AWARD4

................................................................................................................................... >
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SPEERWERPEN Starthouding en dynamischaspect @ Powerpositie enimpuls @ Afworp



Leerlijn en Basistechniek Kogelstoten

Hieronder vind je de leerlijn kogelstoten visueel terug.

We spreken steeds vanuit het standpunt van een rechtshandige werper.

De kleuren verder ontleed:

e Powerpositie

e Uitstoot
Bij het kogelstoten onderscheiden we nog 2 extra kleuren omdat we binnen

deze discipline naar 2 uitgangsvormen toewerken:

e Aanglij

AWARD1 ~AWARD2 AWARD3  AWARD4

- - T mwm N
360’ draaien op 1been in
Correcte handpositie bﬂd‘ riehiing-n met

Dradien rond de lengteas 90" en 180’ dragien op 1
zonder balansverlies been in beide richtingen @ Aanglij

. . () Draai / Rotatie
KUﬁEI_STUTEN Starthouding en dynamisch aspect @ Powerpositie @ Vitstoot




Leerlijn en Basistechniek Discuswerpen

Hieronder vind je de leerlijn discuswerpen visueel terug.

We spreken steeds vanuit het standpunt van een rechtshandige werper.

De kleuren verder ontleed:

e Powerpositie

o Afworp

AWARD1 AWARD2 AWARD3 AWARD4

................................................................................................................................... >

90" draaien op 1 beenin 180’ draaien op 1been in
beide richtingen beide richtingen

360" draaien op 1beenin
batde sichtingden

@ Afworp

DISCUSWERPEN Starthouding en dynamisch aspect @) Powerposite
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Leerlijn en Basistechniek Sprint

Hieronder vind je de leerlijn sprint visueel terug.

De kleuren verder ontleed:

e Versnellingsfase

e Maximale snelheidsfase

AWARD1  AWARD2  AWARD3

Correcte 'klaar'-houding Correcte 'klaar'-houding Voorspanning 'klaar'-
‘zonder startblok met startblok houding in startblok

AWARD 4

CECTTTEEETTTEELETPPERETPRELERD 3

Voeten laag over de grond
bij verlaten startblok

SPRINT Start- en reactiefase . Versnellingsfase

. Maximale snelheidsfase



Leerlijn en Basistechniek Horden

Hieronder vind je de leerlijn horden visueel terug.

De kleuren verder ontleed:

e Ritme tussen horden

e Overschrijding

AWARD1 AWARD2 AWARD3 AWARD4

................................................................................................................................... >

laatste passen voor de

HURDEN ' Start naar de Iste horde @ Ritmetussendehorden () Overschrijding



Leerlijn en Basistechniek Aflossingen

Hieronder vind je de leerlijn Aflossingen visueel terug.

De kleuren verder ontleed:

e Doorgever

e Ontvanger

AWARD1 AWARD2 AWARD3 AWARD4

D T e PP PP RS PEELE ST PEETRTPEEERR Y 3

Bovenhandse techniek met
handwissel (binnen- en Bovenhandse :mnkmmr
buitenwissel) ng

Techniek

. Doorgever

AFLOSSINGEN @ Ontvanger



