Sinterklaasinstuif

Datum:		20 november 2011

Doelgroep:		Jonge voltigeurs - Basis t/m D teams 

Doel:	De kinderen gaan met hun eigen groepje/team drie onderdelen af. Alle onderdelen zijn in het thema:Sinterklaas. Na afloop van de onderdelen krijgen alle kinderen een Voltigepieten diploma en een cadeautje.
	
Algemeen:	Voor alle kinderen moet er een diploma aanwezig zijn (en geschreven worden). Met de oudere kinderen kunnen wij of de trainer even overleggen of ze er ook eentje willen of liever niet. Voor alle kinderen is er een chocoladeletter V (van Voltige) eventueel kunnen we voor de kinderen met een allergie iets anders kopen. Het is leuk als er een Piet rondloopt om af en toe te strooien of wat voorbeelden te geven. Bij voldoende deelnemers kunnen de onderdelen twee keer uitgezet worden (2 paarden, 2 tonnen, 2 x grond) Bij nog meer deelnemers kunnen er meerdere rondes gedraaid 
[bookmark: _GoBack]worden)

Benodigdheden:	Diploma voor elke voltigeur
			Iets lekkers (pepernoten/chocoladeletters)
Pionnen
			Springtouwen
			Jute zakken
Caveletti/balkjes
			Pakjes
			Matjes
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Deze instuif is georganiseerd door de KNHS Voltige Vereniging
Medewerking van: Danielle van Waard, José Oost, Kirsten Rensens, Anne Marieke Gombert, Marloes van den Akker, Roos Wemmers, Amy Verhagen en Yentl Mafait.

Activiteiten per onderdeel:

Grond – 45 minuten:

Voltigepieten zijn sterk en lenig, jij ook?
Bij dit onderdeel maken we een Pieten Circuit. 
Groepjes van 2 personen en 2 minuten per onderdeel

1 – 	Sinterklaaszak springen – Sprongkracht
Nummer 1 gaat in de zak staan en springt met kikkersprongen naar de overkant. Nummer 2 telt hoeveel sprongen het zijn. Dan draaien ze om en telt nummer 1 de sprongen van nummer 2. Hierna wordt er weer gewisseld. Het is de bedoeling dat ieder persoon steeds met minder sprongen naar de overkant springt.
Benodigdheden: 1 sinterklaaszak en 2 pionnen

2-	Liggend overgooien – Rugspieren
2 personen liggen ongeveer een meter van elkaar af op de buik met de gezichten naar elkaar toe. Ze gooien een cadeautje over. Belangrijk is dat de ellebogen van de grond afblijven.
Benodigdheden: 1 ingepakt karonnen doosje en evt. twee matjes

3-	Schoorsteen slalom – Coordinatie/uithoudingsvermogen
Er staan 2 pionnen op 2 meter afstand van elkaar (onderdeel 2 keer uitzetten, voor iedere voltigeur een keer) De voltigeur loopt achtjes om de schoorstenen (pionnen) Maar houdt daarbij wel steeds het gezicht dezelfde kant op. Er wordt dus voor en achterwaarts gerend.
Benodigdheden: 4 pionnen

4- 	Pakjes tillen- samenwerking
Het tweetal begint bij de eerste pion. Persoon 1 moet persoon 2 naar de overkant brengen. Eenmaal aan de overkant brengt persoon 2. Persoon 1 weer terug. Je kunt elkaar bijvoorbeeld tillen, op de rug nemen of als kruiwagen laten lopen.
Benodigdheden: 2 pionnen

5- 	Gym Piet – Handstand
Om de beurt maken de voltigeurs een handstand, de ander vangt. Als een handstand te moeilijk is wordt er een ligsteun gemaakt en tilt de ander de benen van de grond.
Benodigdheden: geen

6-  	Dakgoot lopen- Balans
Om de beurt lopen de voltigeurs over een balkje (cavaletti) Je kunt er ook voor kiezen zijwaarts of achterwaarts te lopen of elkaar te passeren	
Benodigdheden: 1 of 2 balkjes

7-  	Sterke Piet – Buikspieren
Persoon 1 gaat op de rug liggen met de knieen krom (voeten op de grond) Persoon 2 mag de voeten vasthouden. Persoon 1 doet sit-ups en persoon 2 telt. Ben je bij 10 wissel je. Je gaat door tot de tijd op is.
Benodigdheden: Geen, evt een matje	

8- 	Spinazie Piet – Armspieren
Persoon 1 gaat in ligsteun. Persoon 1 drukt op en persoon 2 telt. Ben je bij 10 wissel je. Je gaat door tot de tijd op is.
Benodigdheden: geen



9- 	Springende Piet -	Beenspieren
Beide voltigeurs pakken een touwtje en gaan touwtje springen.
Benodigheden: 2 springtouwtjes

10- 	Kruiwagentjes race met cadeautjes – Vormspanning
1 persoon gaat in ligsteun bij de eerste pion staan en krijgt een cadeautje op de onderrug. Persoon 2 pakt de benen van persoon 1. Met kruiwagentjesloop gaan ze naar de volgende pion. Daar leggen ze het cadeautje neer en lopen terug naar de eerste pion. Bij het volgende cadeautje wisselen de voltigeurs van rol.
Benodigdheden: 5 ingepakte kartonnnen doosjes, 2 pionnen



Sinterklaas spel: Sint, piet & paard - samenwerking, algemene conditie, reactie snelheid
De groep kinderen rent (huppelt/hakken-billen/knieheffen) rond, de spelbegeleiders kunnen dan drie dingen roepen. Namelijk Sint, Piet of paard.
Wanneer er Sint geroepen word, moeten de kinderen zo snel mogelijk een partner vinden om de gevraagde oefening mee uit te voeren. De oefening die bij Sint hoort is de ene maakt een prinsjeszit en de ander gaat op de knie zitten (denk aan op schoot bij Sinterklaas). 
Als er Piet geroepen word gebeurd hetzelfde alleen is dan de oefening dat het ene kind in de armen van het andere kind springt, dus de een vangt de ander op in de armen. 
Bij het paard gaat de een in bank zitten en de ander er met boven op zitten (denk aan het paard van Sinterklaas!). Wie als laatste duo de oefening uit heeft gebeurd die valt af, en zo verder. 
Benodigdheden:	geen

Schoorsteen spel - samenwerking, conditie
We hebben nog een spel dat heet kruip-door-de-schoorsteen, dat gaat zo: Kinderen moeten tegen elkaar aan in een boogje (op handen en voeten) gaan staan en dan moet er steeds iemand doorheen kruipen en aan het eind van het boogje zich bij het boogje aansluiten en dan gaat de volgende weer. 
Benodigdheden:	geen


Pieten (acro) gym
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2. Hang -en tegenhangprincipe 
[image: http://www.jufnaomi.nl/acrogym/image006.jpg]
3. Hang -en tegenhangprincipe 
[image: http://www.jufnaomi.nl/acrogym/image008.jpg]

4. In het loodprincipe: Er wordt voor gezocht dat de steunpunten zoveel mogelijk loodrecht boven mekaar bevinden. Er wordt NIET gesteund op de onderrug!! 
[image: http://www.jufnaomi.nl/acrogym/image010.jpg]

5. In het loodprincipe 
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6. In het loodprincipe 
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7. In het loodprincipe 
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Oefenpaard – 45 minuten:
Om een goede Voltigepiet te worden, wordt er veel geoefend op het nep-paard.
Met deze oefeningen worden jullie nog beter!

Bij dit onderdeel lijkt het mij leuk verschillende oefeningen ter verbetering van de plicht en kur te doen.
Er kunnen balansoefeningen gedaan worden met een nep-pakje (zoals een molen met het cadeautje op het hoofd).
Of een cadeautje staande vangen, schouderstand met een cadeautje tussen de enkels, ect.
Benodigdheden: 4 ingepakte kartonnen doosjes


Paard – 45 minuten:
Kun jij net zo goed voltigeren als een echte Voltigepiet. Doe de oefeningen van Piet na en misschien kun jij het zelfs beter!
Ik zou het leuk vinden als bij dit onderdeel Pieten staan die oefeningen voordoen (ofwel de trainers gaan verkleed)  
Diverse oefeningen kunnen aan bod komen, als het paard het toelaat kunnen bij dit onderdeel ook wat gooi en vangspelen met een cadeautjes gedaan worden. 
Benodigdheden: Evt. Piet, 4 ingepakte kartonnen doosjes
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Voltige


pietendiploma

……………………

Heeft alle opdrachten goed uitgevoerd

Op 20 november 2011

Op de grond:

Voltigepieten zijn sterk en lenig.


Bij de grondoefeningen heb jij laten ziet dat je net zo 


sterk en lenig kunt worden als een echte voltigepiet! 


Goed gedaan!

Op het oefenpaard:

Op het oefenpaard heb jij laten zien dat je net zo goed 


kunt oefenen als de beste voltigepieten!


Knap hoor!



Op het paard:

Jij hebt te paard laten zien dat je het in je hebt 


een voltigepiet te worden! 


Ga zo door!
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