
MAANDAG DINSDAG WOENSDAG DONDERDAG VRIJDAG 

Voor iedere dag vinden jullie hieronder een challenge(uitdaging), enkele bewegingstussendoortjes en samen fit oefeningen. 

Klik op de link, dan krijg je uitleg en/of een filmpje te zien. 

Veel succes en plezier! 

Juf Tine, Meester Thomas en Juf Astrid 

Challenges 

Huisnummer challenge Parcours challenge Vliegtuigjes Challenge Domino Challenge Trickshot Challenge 

Bewegingstussendoortjes 

Hinkelen Doolhof Reactie spel Plank reactie Planking kleuren race 

volg mij Hinkelen Hinkelen Lichaamsdelen dans Tafeljump 

actie - reactie Sprint Battle 
Blad-Steen-Schaar 

tikkertje 
Doolhof Air Hockey 

  Ganzenbord Hinkeljump Stopdans 

https://youtu.be/c-c6RSnn72I
https://youtu.be/CRQAh8MvThs
https://youtu.be/UjcWFPNlB1Y
https://youtu.be/GS6oVYDA5AU
https://youtu.be/iJlKk1xeemg
https://www.despelles.nl/2019/03/17/hinkelen-2-0-in-de-gymles/
https://www.despelles.nl/2019/03/17/pak-de-kleur-in-het-doolhof/
https://www.despelles.nl/2018/09/11/reactiespel-met-stokjes-in-de-gymles/
https://www.despelles.nl/2019/03/21/planking-reactie-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2015/03/22/planking-kleuren-race-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/17/volg-mij-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/18/hinkelen-1-0-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/19/hinkelen-3-0-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/22/lichaamsdelen-dans/
https://www.despelles.nl/2019/03/21/tafel-jump-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/16/reactie-jump-in-de-gymles/
https://www.despelles.nl/2019/03/18/sprint-battle-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2010/03/19/steen-papier-schaar-tikkertje-buiten/
https://www.despelles.nl/2010/03/19/steen-papier-schaar-tikkertje-buiten/
https://www.despelles.nl/2019/03/23/zoek-de-kleur-in-het-doolhof/
https://www.despelles.nl/2019/03/23/air-hockey-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2020/02/19/ganzenborden-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/23/hinkel-jump-in-de-spelles/
https://www.despelles.nl/2019/03/22/steen-papier-schaar-stopdans/


 

Uitdagende oefeningen 
Benodigdheden: 2 droge vodden/handoeken 

Fitmix 1 
Oefeningen 

1. 10x 

2. 10x 

3. 10x 

 

 

 

 

Fitmix 2 
Oefeningen 

1. 10x 

2. 10x 

3. 5x 

 
 
 
 

Fitmix 3 
Oefeningen 

1. 10x 

 

 

 

 

 

 

Fitmix 4 
Oefeningen  

1 en 3 zijn moeilijk 

2 en 4 zijn makkelijk 

 

Je kiest 1 oefening en voert 

deze 3x 10 keer uit met 

telkens een pauze van 30 

seconden. 

Fitmix 5 
Oefeningen 

1. 10x 

2. 5x Rechter been en 

5x Linker been 

3. 10x 

 

 

 

 

https://youtu.be/Tlq11L0nDKA
https://youtu.be/ltSfH_s3TOA
https://youtu.be/O5Sr562p5UQ
https://youtu.be/eQBnwjdlu5k
https://youtu.be/1P-8vOztGmU

