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Automatisch gegenereerde beschrijving]Lesbrief Basisconditie - Trainen Opdracht 1
Lesdoel
Aan het einde van de les kun je aangeven hoe jouw conditie is, hoe kun je je conditie verbeteren. Ook kun je je hartslag opmeten
Werktijd
1 lesuur
Beoordeling
- kwaliteit en verzorging van de opdracht	onvoldoende / voldoende /  goed

Opdracht
1. Wat zijn de drie basiseisen van het trainen?

· ____________________________________________________________________

· ____________________________________________________________________

· ____________________________________________________________________
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2. Zoek twee app op internet die je kunt gebruiken bij het op peil brengen van je conditie.

· ____________________________________________________________________

· ____________________________________________________________________

3. Om te bepalen of je een goede basisconditie hebt is __________________________
de beste test.

Vul het juiste woord in. Kies uit: de Cito-toets, de Coopertest, de fysieke vaardigheidstest, het lopen van een marathon.
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4. Geef een korte omschrijving van de Coopertest.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________


5. Geef een korte omschrijving van de Légertest.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________


6. Welke drie zaken moet je regelen als je een Coopertest opzet?
O	Een klok die terug kan tellen vanaf twaalf minuten.
O	Hindernissen klaarzetten.
O 	Methode bedenken om de afgelegde afstand te kunnen meten.
O	Start- en finishplek aangeven.
O	Warming-up organiseren.
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7. Conditie kun je opbouwen. Zijn de volgende uitspraken waar of niet waar? Zet een X in de juiste kolom.

	Uitspraak
	Waar
	Niet waar

	Bij krachttraining train je met weerstand.

	
	

	Bij duurtraining train je rustig en voor een lange tijd.

	
	

	Bij intervaltraining gaat het om kracht.

	
	

	Bij een intervaltraining gaat het om tempowisselingen.

	
	

	Om te kunnen werken in de veiligheidsbranche moet je een goede conditie hebben.
	
	

	In de veiligheidsbranche zoeken ze vooral medewerkers die ene vechtsport beoefenen.
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8. Wat is het doel van een warming-up? 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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9. Wat is het doel van een cooling-down?

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________





· Bespreek je werk met een klasgenoot.
· Verbeter je werk waar nodig is.
· Sla je werk op in de map ‘Geüniformeerde Dienstverlening en veiligheid’. 
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