-Hoera!

BEWEEGLIJKHEID

Springen terwijl je in je handen klapt.

e Eventueel vooruit en achteruit springen terwijl je
klapt.
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Fit-Fit-Hoera!

BEWEEGLIJKHEID

Sta recht
Op de buik liggen, rug, in zit, staand.
(2x zo vlug mogelijk)
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#GOAL

Fit-Fit-Hoera!

EVENWICHT

Sta mooi rechtop en probeer even op je tenen te
staan (3 keer)
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Fit-Fit-Hoeral

EVENWICHT

Sta recht

Traag voorwaarts gaan met de armen zijwaarts

geheven terwijl je bij elke stap je knie richting
borst trekt (10 stappen) .
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#GOAL

Fit-Fit-Hoeral

DYNAMISCHE SPRINGKRACHT

Door de benen buigen, de grond tikken

en heel hoog omhoog springen (3 keer).
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Fit-Fit-Hoera!

DNAMISCHE SPRINGKRACHT

Twee lijnen, 2 meter van elkaar:

Twee meter voorwaarts huppen (beide voeten
aangesloten).
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Fit-Fit-Hoera!

WENDBAARHEID

Twee kegels of spotjes 2 meter van elkaar.

e Zijwaarts passen zetten tot aan kegel, heen en
weer (6 keer)

e Telkens de kegel of spot tikken met de hand
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Fit-Fit-Hoera!

WENDBAARHEID

Twee lijnen, 2meter van elkaar.
Shuttle-run:
5 maal heen / weer lopen

(telkens tot over de lijn lopen)



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.moev.be%2F&psig=AOvVaw2kryCbd-qxyp4Q-G2c0-fd&ust=1583437888336000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCikvvLgegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.sint-vincentschool.be%2F&psig=AOvVaw2H1QaXII_kwXDiY3ABfSTq&ust=1583437197863000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDV3bDJgegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.uitmetvlieg.be%2Fagenda%2Fe%2Furban-jungle-sport-antwerpen%2Ff981f47c-cfb3-4a88-832d-f16bc9570586%3Futm_campaign%3Dcrosspromo%26utm_medium%3Dcontent%26utm_source%3Duitinvlaanderen.be%26utm_content%3Dtext-link-event-detail-umv&psig=AOvVaw3GtCb41M0E4Hre6_tMV0d1&ust=1583438070667000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOig2dDMgegCFQAAAAAdAAAAABAD

Fit-Fit-Hoera!

ROMPKRACHT

Op de rug liggen

Afwisselend een bolletje maken en lang maken

(buigen en strekken) 3 maal .
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#GOAL

Fit-Fit-Hoera!

ROMPKRACHT

Op de rug liggen

Benen spreiden en sluiten (3 maal)
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Fit-Fit-Hoeral

ORIENTATIE

Een vierkant verdeeld in 4 gelijke vlakken
(40 op 40 cm)

e Opzij springen
e Voor- achter springen



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.moev.be%2F&psig=AOvVaw2kryCbd-qxyp4Q-G2c0-fd&ust=1583437888336000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCikvvLgegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.sint-vincentschool.be%2F&psig=AOvVaw2H1QaXII_kwXDiY3ABfSTq&ust=1583437197863000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDV3bDJgegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.uitmetvlieg.be%2Fagenda%2Fe%2Furban-jungle-sport-antwerpen%2Ff981f47c-cfb3-4a88-832d-f16bc9570586%3Futm_campaign%3Dcrosspromo%26utm_medium%3Dcontent%26utm_source%3Duitinvlaanderen.be%26utm_content%3Dtext-link-event-detail-umv&psig=AOvVaw3GtCb41M0E4Hre6_tMV0d1&ust=1583438070667000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOig2dDMgegCFQAAAAAdAAAAABAD
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SCHOOL
«

Fit-Fit-Hoeral

ORIENTATIE

Een gelijkzijdige driehoek van 3 meter:
3 verschillende bewegingen:
e 3 meter huppelen

® 3 meter voorwaarts kruipen op handen en voeten
¢ 3 meter achterwaarts stappen
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#GOAL

Fit-Fit-Hoera!

COORDINATIE

Klap 2 keer in de handen en klap dan 2 keer op de
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Fit-Fit-Hoera!

COORDINATIE

Staand, armen gebogen, handen in de zij:

Spring 10 maal met de benen open en toe.
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Fit-Fit-Hoera!

ARMKRACHT

Voorwaartse handen- en voetensteun:

e Met de linkerhand op de rechterhand tikken

e Met de rechterhand op de linkerhand tikken
¢ telkens 5 maal
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#GOAL

Fit-Fit-Hoera!

ARMKRACHT

Op de knieén zitten, naar voor leunen en door de
armen gaan (pompen).



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.moev.be%2F&psig=AOvVaw2kryCbd-qxyp4Q-G2c0-fd&ust=1583437888336000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCikvvLgegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.sint-vincentschool.be%2F&psig=AOvVaw2H1QaXII_kwXDiY3ABfSTq&ust=1583437197863000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDV3bDJgegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.uitmetvlieg.be%2Fagenda%2Fe%2Furban-jungle-sport-antwerpen%2Ff981f47c-cfb3-4a88-832d-f16bc9570586%3Futm_campaign%3Dcrosspromo%26utm_medium%3Dcontent%26utm_source%3Duitinvlaanderen.be%26utm_content%3Dtext-link-event-detail-umv&psig=AOvVaw3GtCb41M0E4Hre6_tMV0d1&ust=1583438070667000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOig2dDMgegCFQAAAAAdAAAAABAD

