De estafette

Leerdoelstelling:
Ontwikkelen van het specifiek start- en versnellingsvermogen binnen het groepslopen, in vele omstandigheden.

Rijen-estafette

a. Alle atleten starten tegelijk, tikken een streep aan en sprinten terug.

b. Idem, alleen na elkaar. Wanneer nr. 1 de streep aantikt start nr. 2.

Bij 'b' wordt de oog-start coördinatie beoefend.

Op de vlucht slaan

De atleetjes staan achter de startlijn. De leider rolt een bal, indien de bal over het merkteken gaat,

sprinten de atleten weg en proberen de bal voor te blijven.

Variaties:

men rolt de bal zelf, sprint weg en pakt de bal op nadat eerst de bal door de gespreide benen

gerold heeft.

Ander atleetje rolt de bal.

Rangeer-estafette

Nummer 1 van de estafette loopt om de pilon en terug aangekomen neemt hij nummer 2 mee.

Nummer 2 legt de handen op de schouders van nummer 1. Zo wordt langzamerhand een trein

gevormd. Indien de gehele trein is binnengelopen, mag de trein stoom afblazen. vervolgens laten ze

één voor één in dezelfde volgorde weer los. '

