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Beoordelingsformulier
Letten op:

· Lesvoorbereiding op papier (trainingsmethode duidelijk naar voren)

· Kende zijn les uit het hoofd

· Hoe is de lesopbouw? Sluit deze aan op het doel?

· Sluit de muziek aan bij de technieken die worden gehanteerd?

· Juiste technisch uitgevoerde bewegingen

· Goede lichaamshouding tijdens de uitvoering

· Correcte timing op het ritme van de muziek

· Wordt er differentiatie aangeboden?

· Letten op de lesorganisatie, woordkeuze, taalgebruik, stemkwaliteit, correcties individueel en klassikaal, complimenten uitdelen en veiligheidsinstructies. 

· Toont passie en enthousiasme voor de health&wellness brache en vertaalt dit in zijn doel en laten

· Herkent de meerwaarde van health&wellness voor verschillende doelgroepen

· Communicatie belangrijk: introductie/start van de les, individuele aandacht, gerichtheid op de groep, zelfexpressie, net iets meer geven, zelfvertrouwen, prijzen en aanmoedigen en afsluiting!
Spinningles
Stap 1: Introductie voorafgaand aan de spinningles (vertellen Stefan!!)

Spinning is meer dan fietsen. Spinning is hard werken en kost liters zweet. Je bouwt er wel een enorm uithoudingsvermogen mee op. Daarnaast is het goed voor een sterk hart, het vergroten van je longinhoud, soepele spieren en een goede bloedsomloop. Je hebt verschillende technieken en het is zowel voor beginners al gevorderden: iedereen traint op zijn eigen niveau. 
Handdoek, hartslagmeter en bidon zijn verplicht!!

Vandaag hebben wij een krachttraining. Je traint hier op 75-85% van je HF max. Er is geen rust. Voor optimale supercompensatie moet je 24-48 uur rusten.
Stap 2: Fiets goed instellen

· Zadelhoogte ---> zadel moet op heuphoogte, als je zit op de fiets moet de knie op de laagste pedaal licht gebogen zijn (comfortabel fietsen)
· Zitlengte ---> ongeveer een onderarm tussen zadel en stuur (zorgt voor een comfortabele zitpositie, vergemakkelijkt de ademhaling ontspant het bovenlichaam, beschermt de knieën en resulteert in een efficiënte pedaalslag)
· Stuurhoogte ---> stuur op dezelfde hoogte als het zadel (zit je comfortabel en vermindert de belasting van je rug)

· Schoenen moeten strak in de clips worden vastgezet om losschieten te voorkomen
Stap 3: Handposities uitleggen

· Handpositie 1 = je houdt vast aan de kleine handvaatjes --> gebruikt in zittende houding

· Handpositie 2 = je houdt vast aan de zijkant van het stuur --> gebruikt bij zittende klim, running vlak/klim, jumping en sprinten
· Handpositie 3 = je houdt bovenaan het stuur vast --> gebruikt bij een staande klim
Stap 4: beginnen met de les (zie volgende pagina) 
Stap 5: Afsluiting

· Cooling down! Laat ze beginnen met het ontspannen van diverse lichaamsdelen, en laat ze daarbij langzaam nek, rug en arm rekken. Blijf fietsen zonder weerstand, totdat de ademhaling weer ontspannen en normaal is.

· Stop met fietsen. Doe ten minste 5 rekoefeningen.

· Dank de deelnemers voor hun aanwezigheid: bijv. “Applaus voor jezelf”. 

· Denk aan de hygiëne én zorg ervoor dat de deelnemers hun fiets weer schoon achterlaten.
Lesvoorbereiding

	Soort les
	Krachttraining
	Datum
	19 mei 2014

	Doelgroep
	Klas 1L
	Doel van de les
	Het verbeteren van het spier uithoudingsvermogen en kracht

	Nr
	Techniek
(symbool)
	Titel nr
	Duur nr
	% van HF max
	Weerstand
	Hand-positie
	RPM
	Coaching tips

	1
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	Calvin Harris - Summer
	3.54min
	50-65%
	Hele lichte weerstand
	1
	72 
	Gedurende het nummer het tempo verminderen en de weerstand opdraaien

	2
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	David Guetta - Bad
	3.18 min
	75-85%
	Zware weerstand
	
2
	68
	De weerstand steeds verzwaren. Dus niet te zwaar beginnen. Rug rechthouden, borst op, hak goed in het pedaal drukken

	3
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	Route 94 - My love
	3.11
min
	75-85%
	Hele zware weerstand 
	3
	64
	Rug goed rechthouden, armen ontspannen, knieën goed recht houden, schouders laag

	4
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	Ed Sheeran - I see fire Kygo Remix
	5.18
min
	75-85%
	Lichte weerstand
	

2 & 3
	100
	??

	5
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	Borgeous - Invincible
	3.31
min
	75-85%
	Lichte/
gemiddelde weerstand
	
2 & 3

	68
	Bovenlichaam zoveel mogelijk stil houden, schouders ontspannen, rug recht houden

	6
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	Afrojack - Ten feet tall
	3.50 min
	75-85%
	Gemiddelde weerstand
	2
	68
	Schouders ontspannen, armen licht gebogen, hoog tempo aanhouden, controle houden over de pedalen

	7
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	Milky Chance -Stolen Dance
	5.14 min
	50-65%
	Hele lichte weerstand
	
1
	60
	Lekker uitfietsen, weerstand laag, goed letten op de ademhaling. Blijf letten op de houding


Nummers uitgeteld:


1.
Calvin Harris - Summer
- Op de beat van de muziek fietsen
- Eventueel een stuk lage weerstand, hoog tempo en daarna hoge weerstand en een laag tempo. 
- Dus de snelheid elke keer opvoeren of verminderen gedurende het nummer

2. 
David Guetta - Bad
4x8
6x8

3.
Route 94 - My Love
12x 8 tellen
16x 8 tellen

4. 
Ed Sheeran - I see fire (Kygo remix)
- Lastig om hier op te gaan sprinten denk ik???

5. 
Borgeous - Invincible
12x8
8x8

6.
Afrojack - Ten feet tall
4x8
8x8
8x8

7.
Milky Chance - Stolen Dance
- Rustig uitfietsen op de beat van de muziek
- Eventueel de weerstand elke keer wat lager zetten



Info voor ons zelf
Veiligheid
De basisvoorwaarde voor jouw les is natuurlijk dat al je deelnemers een leuke, veilige en plezierige rit hebben. Als instructeur is het jouw eerste verantwoordelijkheid om de veiligheid van de deelnemers te bewaken. Alle bewegingen op de fiets zijn rechtstreeks afgeleid van echte fietstechnieken die op de weg worden gebruikt.

Enkele richtlijnen:

· Weerstand

Het enige moment dat de deelnemers zonder weerstand fietsen is tijden de warming-up en de cooling-down. Ook al vind ik dit nog redelijk onveilig, helemaal wanneer je een hoog toerental gebruikt. Ik zou altijd iets doen! Te allen tijde moet men de controle over de pedalen en dus over het vliegwiel hebbend oor het remblok contact te laten maken met het vliegwiel.
· Sprints

Altijd als er snelheid gemaakt wordt op de fiets moet er weerstand op het vliegwiel staan. Sprint nooit zonder weerstand, zowel zittend als staand niet. Leg de rem ook goed uit, wat te doen als je te snel gaat.
· Handposities

Alle instructeurs moeten de juiste handposities uit de HIS handleiding (week 1) kennen. De juiste handposities moeten bij een juiste techniek gebruikt worden. Dus geen handpositie 2 bij een staande klim bijvoorbeeld of een handpositie drie bij een vlakke weg.
· Snelheid

Alle deelnemers moeten de controle hebben over hun bewegingen en snelheid. Als iemand moeite heeft met het beheersen van de snelheid geef je hem een ‘snelheidsovertreding’. 
· Toe clips / kliksysteem

De deelnemer is verbonden met het vliegwiel door de pedalen die door de schoenen in het pedaalsysteem vastzitten. Om te voorkomen dat een voet losschiet, help je de deelnemers er altijd aan herinneren (controleer zelf ook) dat:

-zeker beginnelingen de controle over hun snelheid behouden

-de riempjes van de toe clips goed vastzitten

-ze weten hoe de veiligheidsrem werkt en dat ze hun been opzij moeten doen in het geval dat hun voet losschiet. 
· Intensiteit

Leer al je deelnemers dat het belangrijk is om hun intensiteit te beheersen om goed vooruit te blijven gaan in fitheid.
Basis technieken 
Zittend vlak (ZiV)


De zittende vlak-techniek is de basistechniek van het spinning programma. Het is de fundamentele techniek van waaruit alle andere technieken voortkomen. In het zadel blijven gedurende lange periodes traint het uithoudingsvermogen, de lichaamskracht, mentale kracht en het doorzettingsvermogen.

De zittende positie is effectief bij alle soorten terrein, bij fietsen in hoge snelheden, tot eenvoudige hersteltempo’s.


Frequentie: RPM 80 – 110



Handpositie: 1

Zittende klim (ZiK)

Zittende klim is de eerste kennismaking van de fietser met het beklimmen van een heuvel, een beweging die nagebootst wordt via toevoegen van weerstand. Het zitvlak schuift tijdens het zittend klimmen meer achterop het zadel om meer pedaalefficiëntie te bewerkstelligen. Herinner deelnemers eraan dat ze zich ontspannen en dat er gefietst wordt in een volledige en vloeiende beweging. Zittende klim is nuttig om een uitgebalanceerde krachtsinzet van elk afzonderlijk been te ontwikkelen. Let dan bij elk been afzonderlijk op het uitvoeren van een vloeiende en krachtige omwenteling.

Wanneer de weerstand erg zwaar wordt, moedig deelnemers dan aan om zich te blijven ontspannen en soepel te trappen, en niet te ‘vechten’ met de pedalen. Het bovenlichaam moet rustig en ontspannen blijven.

Frequentie: RPM 60 – 80
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Handpositie: 2

Staand vlak/running (StV)

Staande fietsen is een andere belangrijke spinning techniek. Het stelt fietsers in staat om even uit het zadel te komen en er kan lichaamsgewicht gebruikt worden wanneer er met een hoge weerstand gefietst moet worden. De deelnemer staat en fietst met behulp van de zwaartekracht en de natuurlijke beweging van elke pedaalslag. Er is sprake van lichte tot middelmatige weerstand en er wordt maximaal controle op de pedalen uitgeoefend.

Tijdens staand vlak dient het gewicht in evenwicht gehouden te worden door het onderste deel van het bovenlichaam met de handen lichtjes in handpositie 2 te houden. De fietser staat gecentreerd boven de pedalen en het zitvlak raakt licht de neus van het zadel. De heupen bevinden zich achter de schouders. Het lichaam beweegt bij elke pedaalslag lichtjes van de ene naar de andere kant. Hierbij worden de heupen op gelijke hoogte gehouden en is de blik naar voren gericht. Deze techniek maakt de houding van de romp stabiel. Men houdt het stuur goed vast, maar men leunt niet met het gewicht op het stuur!

Frequentie: RPM 80 – 110
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Handpositie: 2

Staande klim (StK)
Staande klim is een uitdagende techniek voor gevorderden. De weerstand moet zo gekozen zijn, dat de frequentie niet meer boven 80 RPM komt. Staande klim is langzaam en zwaar en behoort geleidelijk ingepast te worden om te sterke belasting op achillespezen, knieën, heupen en lage rug te voorkomen.

De pedaalslag is anders tijdens de staande klim. In tegenstelling tot de cirkelende pedaalbeweging tijdens het zitten, wordt het been meer opgetrokken en net als een zuiger naar beneden geduwd. Deze trek- en duwbeweging ontstaan alleen wanneer er genoeg weerstand gebruikt wordt.

Het staande klimwerk geeft kracht aan de pedaalslag waarbij de beenspieren sterk en gedefinieerd worden. Staande klim traint de spieren, banden en pezen van de benen uitstekend.

Frequentie: RPM 60 – 80
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Handpositie: 3

Jumps (JuV)

Jumps worden uitgevoerd door gedurende een bepaald tijdsinterval uit het zadel te komen. Deze beweging kan op twee manieren worden uitgevoerd:

· In een vast tempo -de beensnelheid blijft hetzelfde, terwijl je in en uit het zadel komt- de nadruk ligt op een vloeiende en gecontroleerde beweging of

· Tijdens een bepaald tijdsinterval met een hoge snelheid uit het zadel komen door middel van een krachtsexplosie (zoals demarreren uit het peloton in een wedstrijd).

Belangrijk: nieuwe deelnemers dienen de vlakke en staande technieken goed te beheersen voordat zij gaan jumpen.

De uitdaging van het jumpen ligt in het uitvoeren van een vloeiende overgang van een zittende naar een staande positie, waarbij je lichaamsgewicht boven de pedalen moet blijven. Het is belangrijk dat er niet nadrukkelijk gewicht op de armen en het stuur wordt gedrukt. De beweging dient vloeiend en gelijkmatig te zijn, en het maakt hierbij niet uit hoe lang de jump-intervallen zijn.

Geef deelnemers de mogelijkheid om hun eigen dynamische ritme te ontdekken. Deelnemers moeten aangemoedigd worden om deze uitdagende beweging in hun eigen tempo te doen

Frequentie: RPM 80 – 110
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Handpositie: 2

Sprinten (SprV)

Sprinten is een techniek voor gevorderden waarbij de fietser gedurende een kort tijdsinterval een hoge inspanning levert (automatisch gevolgd door een snellere hartslag), gevolgd door een herstelperiode. Een echte sprint duurt nooit langer dan 15 seconden.

Sprints worden zittend in het zadel uitgevoerd met de handen in handpositie 2. Vlak voordat het interval begint, voeg je weerstand toe (groot verzet), net als bij het klimmen. Bij de start van de sprint, explodeer je met alle kracht en inzet die hebt uit je zadel met de handen in positie 3. Gebruik deze inzet en kracht om het gekozen verzet te overwinnen. Als je de weerstand de baas bent (gewoonlijk binnen 2-5 sec), dan zal je frequentie toenemen en je pedaalslag rustiger worden, zoals op de vlakke weg. Als dit gebeurt, ga dan terug in het zadel, met de handen in positie 2, en houd deze lichte tred vast tot aan het einde van de interval. Tijdens de sprint mag je frequentie nooit meer dan RPM 110 bedragen: indien dit wel het geval is, voeg dan meer weerstand toe. Ben je bij het staan niet in staat om de weerstand te overwinnen, neem dan minder weerstand totdat je dit wel kunt.

Belangrijk: controle houden op de benen en houd het gewicht van het bovenlichaam altijd boven het centrum van de fiets en houd het vliegwiel onder controle. Sprints worden krachtiger en vloeiender als men de heupen ontspannen beheerst en ritme goed ontwikkelt.

Frequentie: RPM 80 – 110
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Handpositie: 2 en 3
De spinningsymbolen
Onderstaande symbolen staan voor de diverse beginners- & gevorderde technieken. Deze symbolen zijn in te passen in je lesvoorbereiding (Kolom techniek).
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=
zittend vlak 


(80 – 110 rpm)
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=
staand vlak / running

(80 – 110 rpm)
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=
jump



(80 – 110 rpm)
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=
zittende klim


(60 – 80 rpm)
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=
staande klim


(60 – 80 rpm)

[image: image12.png]




=
zittende sprint

(80 – 110 rpm)
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=
jumpen bergopwaarts
(60 – 80 rpm)
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=
running met weerstand
(60 – 80 rpm)
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=
sprinten bergopwaarts
(60 – 80 rpm)

Muziek selecteren: RPM/pedaalsnelheid (VOOR JOU LISETTE)
Het is erg belangrijk om de juiste technieken op de juiste muziek uit te voeren. Als een nummer bijvoorbeeld erg snel gaat, geen klimtechniek gebruiken. Een klim is in het algemeen zwaar en langzaam. 

Hoe vind ik nu de juiste muziek bij bepaalde technieken? Kortom hoe weet ik de RPM van een bepaald muzieknummer?

Er zijn twee mogelijkheden om de RPM check te doen: RPM check met de stopwatch of een check van RPM met de beat van de muziek.

1. RPM check met gebruik van een stopwatch

Frequentie of pedaalslag wordt gemeten in pedaalomwentelingen per minuut (RPM), en komt tot stand door de hoeveelheid kracht die op het pedaal wordt uitgeoefend en de gekozen weerstand, zoals bij zittende en staande klim.

· Hoge frequenties (80-110 RPM) worden toegepast bij technieken met lage weerstand, zoals zittend en staand vlak (running). 

· Lagere frequenties (60-80 RPM) worden gebruikt bij technieken met hoge weerstand, zoals bij zittende en staande klim.

Het onderrichten van je deelnemers in het fietsen in de juiste RPM zorgt ervoor dat zij hun fitnessdoelen veilig en efficiënt kunnen bereiken, met de juiste weerstand om te klimmen, jumpen en sprinten. Doe op het moment dat een bepaalde weerstand wordt verwacht bij een bepaald trainingsdoel RPM checks in je lessen. Bij deze simpele, 15 sec. durende RPM check methode heb je een stopwatch of een horloge met secondewijzer nodig.

1. let tijdens het draaien van de pedalen op de neerwaartse slag van het been.

2. tel gedurende 15 seconden de neerwaarts gerichte beenslag van hetzelfde been.

3. vermenigvuldig dit getal met vier of kijk in de tabel

	Indien je in 15 tellen telt:
	Dan is je frequentie

	15 – 20
	60-80 rpm

	20 – 27
	80-110 rpm


2. RPM check met de beat van de muziek

Deze alternatieve methode van de RPM check kan gebruikt worden wanneer je geen stopwatch hebt (maar wel de bpm’s van je muziek weet). Deze is voor instructeurs en deelnemers die goed in het ritme van de muziek kunnen fietsen. Vergeet niet, dat dit alleen een simpele oefening ter bepaling van de frequentie is: zorg ervoor om niet de hele lestijd te besteden op fietsen in het ritme. Het doel van muziek tijdens spinninglessen is het toevoegen van gevoel en emotie, niet om exact ieders pedaalsnelheid te dicteren. 

Oefening

In het vorige hoofdstuk heb je kunnen lezen

· Hoe vind ik nu de juiste muziek bij bepaalde technieken? Kortom hoe weet ik de RPM van een bepaald muzieknummer?


In onderstaande tabel vindt je een aantal linkjes naar Youtube nummers. Klik voor elk nummer de link aan en luister naar de muziek: hoeveel rpm tel je? En waar zou je het betreffende nummer voor inzetten (w-up / vlakke weg / klim / sprint / jumps / uitfietsen / cooling down)?

	Nummer
	RPM telling
	Geschikt voor………

	https://www.youtube.com/watch?v=m-M1AtrxztU
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=c_CWL8gNQTg
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=Qtb11P1FWnc
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=LiEMLOk9BwU
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=yxb-3J1cYc4
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=jCLKgcWN6eM
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=DM2177pHMT0
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=y6Sxv-sUYtM
	
	

	https://www.youtube.com/watch?v=b6vSf0cA9qY
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Bepaald de frequentie waarin je wilt fietsen, bijv 80 rpm


speel een muziektrack af met een tempo van twee keer zo hoog als je gekozen frequentie., bijv. 160 beats per minnut.


let tijdens het fietsen op de neerwaartse beweging van de pedaalslag.


bepaal het trappen op een dusdanige manier dat de neerslag plaatsvindt op de downbeat van de muziek (de downbeat is de overheersende beat – het ritme wat je normaliter hoort).


je draait de pedalen dan een frequentie half zo snel als het muziektempo. 








