Bamito's JeugbProgramma oefeningen fase Blauw

Naam Vaardig Symbool Uitleg Lampje (aandachtspunten en Een ster Twee sterren
oefening heid op veiligheid) (makkelijker) (moeilijker)
leskaart
Rugtikkertje Looppas Voetje Wijs een tikker aan. De tikker Houd de lijnen waarbinnen bewogen mag | - Verklein/vergroot | - Verklein/vergroot
vVOor- en tikt binnen 1 minuut zo veel worden op voldoende afstand van de het veld het veld
achterwaar mogelijk lopers op de rug. De muur - Speel met - Voer een oefening
ts lopers bewegen vrijuit binnen meerdere tikkers uit om weer mee te
het afgezette vak. Wanneer je - Doe een oefening | mogen doen
getikt bent ga je uit het vak en aan de kant tot een | - Verleng de tijd
mag je er weer in als er een nieuw spel start als
vierde loper bij komt staan. je af bent
- Verkort de tijd
Lijntikkertje Looppas Voetje Stel een tikker aan en beweeg | - Zorg er voor dat het veld past bij het - Verklein/vergroot | - Verklein/vergroot
VOOor- en alleen over de lijnen terwijl de | tikspel (te klein is te makkelijk, te groot te | het veld het veld
achterwaar tikker de lopers probeert te moeilijk) - Speel met - Voer een oefening
ts tikken. - Zorg dat iedereen een keer tikker is meerdere tikkers uit om weer mee te
- Laat spelers zelf tikspelletjes aandragen | - Doe een oefening | mogen doen
(bijvoorbeeld hoog | - Verleng de tijd
Veiligheid: houden) aan de
- Tik rustig, tikken is niet gelijk aan slaan kant tot een nieuw
- Zorg dat er geen onnodige botsingen spel start als je af
kunnen ontstaan door te klein veld, bent
materialen in het tikgebied etc - Verkort de tijd
Naamtikkertj | Looppas Voetje Roep als trainer een naam, die | - Zorg er voor dat het veld past bij het - Verklein/vergroot | - Verklein/vergroot
e VOOor- en speler is de tikker. Trainer tikspel (te klein is te makkelijk, te groot te | het veld het veld
achterwaar roept steeds een andere naam | moeilijk - Speel met - Voer een oefening
ts voor snelle wisselingen - Zorg dat iedereen een keer tikker is meerdere tikkers uit om weer mee te

- Laat spelers zelf tikspelletjes aandragen

Veiligheid:

- Tik rustig, tikken is niet gelijk aan slaan
- Zorg dat er geen onnodige botsingen
kunnen ontstaan door te klein veld,
materialen in het tikgebied etc

- Doe een oefening
aan de kant
(bijvoorbeeld hoog
houden) tot een
nieuw spel start als
je af bent

- Verkort de tijd

mogen doen
- Verleng de tijd




Snelheidstikk | Looppas Voetje Stel één tikker aan per drie of - Zorg er voor dat het veld past bij het - Verklein/vergroot | - Verklein/vergroot
ertje vVOor- en vier overige spelers. Er mag tikspel (te klein is te makkelijk, te groot te | het veld het veld
achterwaar alleen bewogen worden moeilijk - Verleng de tijd - Verkort de tijd
ts binnen het badmintonveld, - Zorg dat iedereen een keer tikker is
buiten de lijnen is ‘af’. Tikker - Laat spelers zelf tikspelletjes aandragen
heeft 10 sec om iedereen te
tikken Veiligheid:
- Tik rustig, tikken is niet gelijk aan slaan
- Zorg dat er geen onnodige botsingen
kunnen ontstaan door te klein veld,
materialen in het tikgebied etc
Heen en 0Oog-hand Shuttle Gooi een bal, shuttle of ander - Laat het projectiel op tijd los voor - Kies voor een - Loop of ren
terug codrdinatie projectiel over terwijl je voldoende hoogte projectiel waarmee | tijdens het gooien
tegenover elkaar staat. Tel - Breng bij het vangen de handen op tijd je goed overweg en vangen
hoe vaak je kunt overgooien in positie kan - Gebruik een
zonder dat het projectiel de - Vang zowel boven- als onderhands - Verklein de kleiner projectiel
grond raakt. - Blijf naar het projectiel kijken afstand - Vang met één
- Laat een hand
projectiel eerst
stuiteren
- Gebruik een
lichter of groter
projectiel
Feet to the Looppas Voetje Ga met zijn allen op één lijn - Bouw het tempo van het rennen steeds - Combineer - Wijs één speler
beat VOOor- en staan en loop sneller of rustig op vooruit en aan die de lijn moet
achterwaar langzamer op het sein van de achteruit door bewaken (niemand
ts trainer. Blijf met zijn allen op Veiligheid: elkaar mag harder of
één lijn. Doe de oefening ook - Zorg dat de zaal vrij is van obstakels - Gebruik zachter lopen dan
achteruit - Zorg dat spelers voldoende afstand van | variérende tempo’s | die speler)
elkaar houden (sneller en - Herhaal een
- Rem tijdig voor een muur, leg de langzamer rennen) | aantal keer met
eindstreep op voldoende afstand door elkaar rustig wandelen

tussendoor




Parcours Looppas Voetje Zet een parcours uit met - Hanteer een tempo waarin de - Gebruik - Maak duidelijke
VOor- en verschillende hindernissen van | oefening goed uitgevoerd kan worden verschillende rondjes met begin
achterwaar verschillende materialen. Volg | - Start met voldoende tussenafstand afstanden tussen en einde
ts aan de hand van de pylonen - Stimuleer verschillende vormen van pylonen - Gebruik

het loopparcours door de zaal. | bewegen, zoals koprollen, klauteren etc. | - Combineer voor- oefenvormen die
en achteruit rennen op eerder
Veiligheid met elkaar trainingen als
- Zorg voor voldoende afstand tussen - Voeg eventuele geoefend zijn
de spelers (voorkom oponthoud en andere bewegingen - Maak het
botsingen) toe aan het parcours | parcours moeilijker
- Zorg dat gebruikte materialen veilig (chassé, etc) en/of langer
zijn voor alle spelers - Creéer
tempowisselingen,
zowel voor- als
achteruit

Voetbal Verschillen | Voetje Verdeel de groep in twee - Zorg voor teams van gelijk niveau - Geef “levens” aan - Gebruik
de gelijke teams en gebruik - Neem als trainer kun je zelf deel om spelers die duidelijk verschillende
looppassen omgekantelde banken of twee | een team te ondersteunen of als minder goed zijn soorten ballen

kleine doeltjes als doel. neutraal persoon (scoren/ondersteunen | (kleiner, jonger etc) - Gebruik meerdere
bij elk team) - Geef spelers van goals/baskets

minder niveau

Veiligheid: bescherming door
- We zijn badmintonners, geen voet op de bal te
voetballers/basketballers/trefbalspelers | zetten is niet af
etc. Inzet en bezig zijn is belangrijkste, mogen pakken
gevaarlijke situaties zijn verboden

Basketbal Verschillen | Voetje Verdeel de groep in twee - Zorg voor teams van gelijk niveau - Geef “levens” aan - Gebruik
de gelijke teams en maak gebruik | - Neem als trainer kun je zelf deel om spelers die duidelijk verschillende
looppassen van beschikbare korven en zet | een team te ondersteunen of als minder goed zijn soorten ballen

die op de grond. Scoor via
samenspel in de korf

neutraal persoon (scoren/ondersteunen
bij elk team)

Veiligheid:

- We zijn badmintonners, geen
voetballers/basketballers/trefbalspelers
etc. Inzet en bezig zijn is belangrijkste,
gevaarlijke situaties zijn verboden

(kleiner, jonger etc)
- Geef spelers van
minder niveau
bescherming door
voet op de bal te
zetten is niet af
mogen pakken

- Leg twee matten
neer, scoor een punt
voor je team als je
de bal vangt als je
op een mat staat

- Gebruik meerdere
goals/baskets




Jagerbal Verschillen Voetje Pak per tikker een pittenzakje - Werk zo veel mogelijk in een hoek - Maak het speelveld | - Maakt het
de of balletje en gooi de lopers af | met muren die de pittenzakjes tegen kleiner speelveld groter
looppassen door ze te raken met een houden - Gebruik een - Gooi het
pittenzakje. Het hoofd is vrij! - Gooi bovenhands, span de boog aan grotere bal pittenzakje zoals
voordat je gooit - Laat lopers alleen een frisbee om de
achteruit lopen of backhand
alleen chassee slagbeweging te
introduceren
Trefbal Bovenhand | Shuttle Verdeel de groep in drietallen. | - Gooi bovenhands, span de boog aan - Maak het speelveld | - Maak het
se Ga met twee drietallen voordat je gooit kleiner speelveld groter
strekworp tegenover elkaar staan op een | - Pak één shuttle tegelijk vast - Speel zonder net - Loop met een
baan en verlaag het net tot oefeningetje in de
N2cm. Probeer elkaar te raken ladder als je
met de shuttle. ledereen geraakt bent om
begint met een shuttle, er zijn weer mee te doen
dus zes shuttles
Overlopertje | Onderhand | Shuttle Maak drie groepen. Groep 1 - Let erop dat kinderen het racket in de - Verleng of verkort - Verleng of verkort
se slag en pakt een racket en een doos basisgrip dan wel backhandgrip houden | de te overbruggen de te overbruggen
00g- shuttles, groep 2 en 3 afstand afstand
handcodrdi pittenzakjes. Groep 1loopt van | Veiligheid: - Geef kinderen die - Leg de shuttle
natie lijn naar lijn over met een - De pittenzakjes moeten over de grond | het moeilijker vinden | neer op het blad
shuttle op het racket, groep 2 glijden een trampolino om met de dop naar
en 3 staan tegenover elkaar en de shuttle op te voren gericht
schuiven de pittenzakjes leggen
richting de voeten van groep
1. Raak je een voet, krijgt de
groep de shuttle van die loper
Chassé Voetje Vertel een verhaaltje met vier - Beweeg op voorste deel van de - Gebruik alleen de - Vervang de

codewoorden (links, rechts,
vooruit en achteruit). De
groep staat in het midden van
de zaal. Wanneer het woord
links voorbij komt gaat de
groep in chassé naar links, bij
‘rechts’ naar rechts, bij
‘vooruit’ naar voren en bij
‘achteruit’ naar achter

voeten
- Houd knieén licht gebogen
- Blijf met je voeten op één lijn

woorden links of
rechts in je
verhaaltje

- Gebruik geen
verhaaltje maar roep
alleen links of rechts

woorden links,
rechts, vooruit en
achteruit voor
andere woorden
waardoor de
spelers goed
moeten opletten
- Beweegt een
speler de
verkeerde kant uit
is deze af




Lunge Voetje Ga op een lijn staan met beide | - Wijs met tenen in de richting van het - Stap terug in één - Voeten iets
voeten naast elkaar. Maak een | raakpunt stapbeweging verder uit elkaar
grote uitvalspas naar voren en | - Houd de knie van uitvalsbeen boven zetten, zodat de
blijf 5 tellen in balans staan. de voet en in een hoek van 90 graden speler breder staat
Beweeg daarna met een - Houd het bovenlichaam rechtop “als - In plaats van één
tussenstap terug. Herhaal met | een standbeeld” en speler kijkt recht stap terug,
het andere been naar voren achterbeen naar

voren aansluiten
Veiligheid:
- Let op het aantal herhalingen,
voorkom overbelasting van de
kniegewrichten
Annamaria.... | Looppasse Voetje Wijs een spelleider aan die bij - Moedig spelers aan om veel meters te - Als je af bent, ga je | - In plaats van
Koekoek! n, lunge en de muur gaat staan met de maken terug naar de plek grote stappen,
balans rug naar de groep. Start met - Let op balans, in één keer stil staan waar je de beurt grote “sprong-
groep aan de andere kant en door een goede laatste pas te zetten! daarvoor stond in stappen” maken of
probeer als eerste de muur te plaats van het begin hinkelen
tikken zonder dat de Veiligheid:
spelleider je ziet bewegen. - Zorg dat de zaal vrij is van losliggende
Spelleider roept Annamaria... materialen
Koekoek! En draait zich om bij | - Let op het aantal herhalingen,
Koekoek voorkom overbelasting van de
kniegewrichten
Slootje Sprong Voetje Spring van de ene naar de - Maak een goede afzet, strek je been - Verklein de afstand | - Vergroot de
springen voorwaarts andere mat over de sloot uit en stamp hard weg tussen de matjes afstand tussen de
(onderdeel heen! Leg de twee matjes uit - Maak een puntje van je voorste knie en matjes
parcours) elkaar zodat er aan een kant breng omhoog - Spring over een

een brede sloot ontstaat en
aan de andere kant een smalle
sloot.

Veiligheid:

- Voorkom knieblessures door een
goede uitvoering van de techniek,
rustige opbouw in hoogte en
herhalingen

horde heen

- Plaats meerdere
matten achter
elkaar




Speedladder | Verschillen | Voetje Gebruik verschillende passen - Buig de knieén licht - Verkort de ladder - Voeg zij- en
(kan de om van de ene naar de andere | - Houd je gewicht op de voorvoeten - Teken een ladder achterwaartse
onderdeel loopvorme kant van de ladder te - Houd je balans door schouders boven op de grond met bewegingen toe
zijn van n verplaatsen. Denk aan de knieén te houden krijt - Zet shuttles in
parcours) looppassen, chassee, huppelen vakken zodat ze
etc. Wees creatief en verzin Veiligheid: daar niet in mogen
verschillende vormen! - Laat voldoende ruimte tussen elke staan
speler op de ladder - Voeg bewegingen
- Let op de duur van de oefening, met de armen toe
voorkom overbelasting van de
kniegewrichten
Kom van die | Landen Voetje Loop over de lengte van de - Buig de knieén bij het landen - Spring uit stand - Verhoog de bank
bank af! bank, spring er aan het einde - Let op je balans in de lucht omhoog, landen en om van af te
(onderdeel van de bank af en land op - Let er op dat met beide benen blijven staan springen
van twee voeten! tegelijk geland wordt - Verlaag de bank (of | - Combineer met
parcours) leg een matje naast sprong: van de
Veiligheid: de bank) eerste bank via de
- Verhoog de bank in stappen, waarbij vloer terug op een
kwaliteit van landen goed moet blijven tweede bank
- Voorkom knieblessures door een
goede uitvoering van de techniek,
rustige opbouw in hoogte en
herhalingen
Hinkelen Linker- en Voetje Hinkel op de plaats en zodra - Buig knieén licht - Verhoog/verlaag - Wissel na elke
rechterbee er een richting geroepen - Houd de hakken van de grond, het tempo van de richtingsaanwijzing
n wordt hinkel je die kant op, gewicht op de voorvoeten sprongen van been

wissel elke tien tellen van
been

- Zorg voor balans door schouders
boven de knieén te houden

Veiligheid:

- Let op de duur van de oefening,
voorkom overbelasting van de
kniegewrichten

- Hinkel over een
grotere afstand
(verder springen)




Snoepwinkel | Bovenhand | Shuttle Speel samen met - Sta klaar met neutrale basishouding - Gebruik de muur - Vergoot de
se verschillende materialen. Een - Houd het racket vast met basisgrip als tegenstander afstand tussen
slagtechnie speler gooit het projectiel naar | - Geef elkaar de tijd om te slaan en - Laat een bal eerst twee spelers
k (icm ocog- keuze met een bovenhandse vangen door rustig en een beetje stuiteren voordat - Wissel tussen het
hand- strekworp naar speler twee omhoog aan te geven en slaan deze geslagen materiaal
coodrdinatie die hem met het slagmateriaal wordt - Tel het aantal
) naar keuze terug slaat. Veiligheid: - Kies voor lichte, slagen
Slagmateriaal: - Let er op dat materiaal veilig is om kortere
- Handtrampoline mee te slaan slagmaterialen en
- Badmintonracket tragere objecten
(groot/klein) - Speel zonder net
- Tafeltennisbatje - Wijs een aangever
- Beachballracket aan die aan gooit,
verdien een punt als
Projectielen: deze het projectiel
- Softballen ook weer kan
- Shuttles vangen
- Bittenzakjes
- Tafeltennisballetje
- Beachball
Rommel Bovenhand | Shuttle Maak twee gelijke teams van - Gooi alleen bovenhands - Verlaag het net - Gebruik nylon-,
over de se twee tot vijf spelers per team. | - Gooi steeds maar één shuttle tegelijk - Gebruik ook veren- en
schutting slagtechnie Beide teams proberen binnen - Pak de shuttles met de rackethand pittenzakjes die gekleurde shuttles
k één minuut zoveel mogelijk vast bij de kurk tussen duim en alleen door de voor punten

shuttles over het net te gooien
bij het andere team. Het team
met de minste shuttles aan
zijn kant wint!

wijsvinger
- Neem het racketbeen mee met de
shuttle naar achter en naar voren

Veiligheid:
- Let er op dat spelers niet op elkaars
handen gaan staan

kleinsten mogen
worden gegooid

verschil

- Plaats hoepels in
het veld op
afstand, valt de
shuttle daarin extra
punt en mag niet
meer teruggegooid
worden

- Verhoog het net

- Scherm het net af
met een zijl




Lummelen Onderhand | Shuttle Verdeel vier spelers in de - Er mag alleen onderhands gegooid - Voeg een extra - Gebruik een
se tramrails van het veld, waarbij | worden door de vier spelers vanger toe kleiner projectiel
slagtechnie het voorveld aan het net ook - Leer kinderen gebruik te maken van - Vergoot het veld (shuttle of
k een tramrails is. Gooi de bal de (beweeg)ruimte - Laat spelers tennisbal)
(icm oog- onderhands over, waarbij - Leer kinderen de reach van de lummel | rollen/schuiven van - Tik als lummel de
hand- speler vijf deze probeert te te zien de bal/pittenzak in speler met de bal
codbrdinatie onderscheppen. Blijf in je plaats van gooien - Voeg een extra
) tramrails en beweeg alleen Veiligheid: lummel toe
met chassee. Aanraken van de | - Opletten met slaande bewegingen van - Wissel van
bal/pittenzak is voldoende om | de spelers richting de bal lummel als de bal
te wisselen buiten de lijnen valt
Hoog Hooghoude | Shuttle - Het hooghouden met - Wissel van BH naar basisgrip en terug - Laat een bal eerst - Tel het aantal
houden n met verschillende materialen - Oefen met rotatie in de onderarm stuiteren voordat foutloze slagen, zet
verschillen - Wacht op de shuttle met het blad deze weer geslagen een record neer
d materiaal Slagmateriaal: open en omhoog gericht wordt - Speel met partner

- Handtrampoline
- Badmintonracket
(groot/klein)

- Tafeltennisbatje
- Beachballracket

Projectielen:

- Softballen

- Shuttles

- Bittenzakjes

- Tafeltennisballetje
- Beachball

- Let op raakpunt basisgrip ter hoogte
van de buik en BH grip ter hoogte van
de ogen

Veiligheid:

- Minimaal aantal foutloze slagen tellen
- Wedstrijdelement toevoegen door
punten te tellen

- Met partner o de beurt omhoog te
slaan

- Kies voor lichte,
kortere

slagmaterialen en
tragere objecten

om de beurt
omhoog




Overgooien Oog-hand Shuttle Gooi met verschillende - Stap bij bovenhandse strekworp met - Verklein de afstand | - Vergroot de
met coodrdinatie materialen bovenhands en racketbeen mee naar achter bij het - Laat een projectiel afstand tussen de
verschillende onderhands over en vang “aanspannen van de boog” (gebruik eerst stuiteren beide spelers
materialen bovenhands en onderhands en | eventueel een hoepel waarbij niet- - Gebruik lichtere of - Maak het
tel het aantal keer dat je racketbeen in de hoepel blijft staan en grotere projectielen projectiel kleiner
samen kan spelen binnen een racketbeen eerst achter uit de hoepel - Breng beweging
minuut. Draai daarna door en stapt en daarna voor (lopen/rennen)
wissel van partner - Blijf kijken naar het projectiel als je tijdens het gooien
vangt en steek je handen uit naar het en vangen
Projectielen: projectiel - Vang met één
- Softballen hand
- Tennisbal Veiligheid:
- Voetbal - Kies voor een projectiel waarmee
- Shuttles beide spelers goed overweg kunnen
- Bittenzakjes - Let binnen de zaal op voor
rondvliegende projectielen
Bullseye Oog-hand Shuttle Maak tweetallen waarbij speler | - Houd de koker vast in het hand als - Gebruik in plaats - Speel meer van
codrdinatie 1 vijf keer een shuttle omhoog | vanger van een koker een de vanger af (dan
slaat en speler twee de - Probeer de shuttle met licht gebogen bakje geen wedstrijd
shuttles probeert te vangen. arm te vangen - Sla als Trainer de meer)
Welk tweetal heeft als eerste - Geef de vanger voldoende kans door shuttle aan
de koker vol (6 stuks)? hoog te slaan
Veiligheid:
- Houd voldoende afstand van elkaar
Shot put Bovenhand | Shuttle Gooi de shuttle vooruit met - Gebruik een aanvallende basishouding | - Oefen de wissel - Maak er een
se een bovenhandse strekworp. voor de start van de worp opsprong zonder wedstrijd van door
strekworp Pak deze op door met - Span de boog aan en trek de elleboog | shuttle door de twee spelers

dezelfde voet uit te stappen
als de hand waarmee je de
shuttle pakt. Maak een
chassee en een wisselsprong
naar achter en gooi de shuttle
zo ver mogelijk naar voren.
Wie is er het eerste aan de
overkant? Hoeveel worpen
heb je nodig?

naar achter om een chassee te kunnen
maken waarbij de racketarm leidt

- Gooi de shuttle in de wisselsprong
naar voren en volg hem op

voeten op de
tramrails te zetten
en in een sprongetje
de voeten van lijn te
laten wisselen

- Houd
bovenstaande aan
en pak er een shuttle
bij, haal deze na
iedere worp op en
ga weer klaar staan

tegenover elkaar te
zetten en om de
beurt de shuttle te
gooien na het juiste
voetenwerk te
hebben gedaan




