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Automatisch gegenereerde beschrijving]Lesbrief Basisconditie - Trainen Opdracht 2
Lesdoel
Aan het einde van de les kun je zowel een programma met warming-up als een cooling-down oefeningen bedenken.
Werktijd
1 lesuur
Beoordeling
- kwaliteit en verzorging van de opdracht	onvoldoende / voldoende /  goed

Opdracht
Deze opdracht doe je in een tweetal.
Het is de bedoeling dat jullie over 5 weken de coopertest gaan doen. Tijdens de gymlessen gaan jullie hiervoor trainen. Voordat je echt gaat trainen moet er eerst een warming-up gedaan worden en na het trainen gaan jullie een cooling-down doen.

· Bedenk ik je tweetal een warming-up en een cooling-down van ongeveer 5 minuten.
· Zoek voor beide onderdelen geschikte muziek. Zet die op een USB-stick en lever die in twee dagen voordat jullie aan de beurt zijn.
· Bereid zowel de warming-up als de cooling-down voor door de oefeningen die jullie met de klas willen doen in een schema te zetten. Deze lever je ook tweedagen voordat jullie aan de beurt zijn in bij de docent.
· Je mag gebruik maken van internet om ideeën op te doen.
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