PTA 5e klas 
	PO 6
	Blok 3; 26 april 2011

	Tijd
	N.v.t.

	Vorm
	Fitness 

	Valentie
	Naar behoren

	Stof
	Persoonlijk trainingsschema maken, toepassen en reflecteren


Deel 1: 

Maak je eigen trainingsschema a.d.h.v. onderstaande eisen:
1. Voorkant: met naam en klas;

2. Inhoudsopgave met paginanummers;

3. Persoonlijk, concreet en meetbaar doel(en) van de training (t/m blok 3), inclusief de verantwoording van je doel;
4. De training per week (40 min): 

a. Warming up
b. Minimaal 5 oefeningen/ onderdelen, waarvan minimaal 1 cardio en 2 krachtapparaten 
c. Cardio: geef aan hoe lang en op welke stand je traint
d. Kracht: geef aan hoeveel sets en hoeveel herhalingen je per oefening doet
e. In een trainingsschema moet er ruimte zijn voor rustmomenten. Hoe ga je daar voor zorgen en waarom kies je hier dan voor? 

f. Maak ook zichtbaar hoe je je doelen gaat bereiken, dus laat een opbouw zien op korte en langere termijn.

g. Cooling down;
5. Beredeneer al je stappen en keuzes, zodat het voor iedereen duidelijk wordt wat je doet en waarom je dit doet. Gebruik hiervoor achtergrondinformatie van internet en eventueel van experts en verwijs ernaar in de tekst;

6. Voeg een bronnenlijst toe aan het eind.
7. Inleveren per mail bij je docent. Na goedkeuring mag je met deel 2 beginnen.

Deel 2:

Probeer je trainingsschema uit en reflecteer. Noteer alles in je logboek.

Per week
Schrijf een korte evaluatie per week aan het einde van elke les. Evalueer je ervaringen na de training wat betreft:
1. Doel(en)

2. Training per week, je ervaringen: 
· tijd

· oefeningen
· opbouw
· etc.

3. Inzet: geef jezelf hiervoor een cijfer van 1-10

Per 4 weken

Naar aanleiding van 4 weken evalueren ga je je trainingsschema bijstellen. Schrijf in je logboek op wat je verandert en waarom. Doe dit elke 4 weken en ben kritisch naar jezelf!
	Datum
	Evaluatie
	Inzet

Cijfer

	
	Doel(en)
	Training per week
	

	1.
	
	
	

	2.


	
	
	

	3.
	
	
	

	4. 
	
	
	

	Reflectie
	Wat stel je bij?


	Waarom?




Einde trainingsperiode

Kijk terug op het maken van en het werken met een trainingsschema. Beschrijf op 1 A4: 

	1. Heb je je doel bereikt? Waarom wel / niet?



	2. Wat heb je geleerd?



	3. Wat waren je ervaringen?



	4. Hoe zou je het, in het vervolg, anders doen? Leg uit.



	5. Heb je nog suggesties voor verbeteringen (richting docent)?



	6. Overige opmerkingen.




