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Beste ouders / verzorgers en leerlingen,

We hebben allemaal de maatregelen gehoord om verspreiding van Corona tegen te gaan. Maar wat
kun je doen om sterker te staan als je toch besmet raakt?

Naast gezond eten en voldoende slapen is ook bewegen of sporten erg belangrijk. Er is aangetoond
dat bewegen zorgt voor het vrijmaken van witte bloedcellen, die nodig zijn om indringers van buiten
te neutraliseren. Sport of beweeg daarom op zijn minst drie maal per week; nog liever een half uur
per dag.

Omdat we nu niet op school kunnen zijn om te gymmen, stuur ik je een schema om lekker thuis te
sporten.

Wij begrijpen natuurlijk dat niet alles mogelijk zal zijn. Wij vragen je wel om de veiligheid voorop te
zetten! Het is geen probleem als kinderen een activiteit van een bepaalde dag vaker doen of dat er
geschoven wordt in het schema. Ook de tijd per activiteit mag zelf worden ingevuld, wij geven
hiervoor alleen een richtlijn.

Wil je laten zien dat je goed bezig bent? Je mag een berichtje, foto of video naar me mailen als je dat
wilt. Laat even weten of ik deze foto of video mag gebruiken op facebook en instagram als voorbeeld
voor andere leerlingen.

Natuurlijk mag je ook de opdrachten uit eerdere weken nog een keer uitvoeren! Uiteindelijk maakt
het niet uit welke opdrachten je doet, als je maar beweegt!

Volg ons ook op Facebook en Instagram n @beweegmanagementhoorn
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#beweegmanagementhoorn
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Groep 3 tot en met 8

week 3 - 30 maart t/m 3 april

Dag

Wat

Hoe lang

Gedaan

Dinsdag Ochtendgym challenge: zie bijlage 3. 15 minuten
Just dance 15 minuten
Timber
Where have you been
Watch me

Woensdag | Energizer Tabata: zie bijlage 4. 15 minuten
Voetbal buiten: zie bijlage 5. 15 minuten
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https://www.youtube.com/watch?v=a1zQ1xOjZnk
https://www.youtube.com/watch?v=jiLUvXUJa48
https://www.youtube.com/watch?v=bMZAuhadz2Y
https://us04web.zoom.us/j/5211081309?status=success
https://us04web.zoom.us/j/5211081309?status=success
http://www.zoom.us/
http://www.swingwithsandra.nl/

Bijlage 1.

Spinner fFitness

jumping
jacks

sprongen

Leg een spinner in het midden,
draai om de opdracht te kiezen.




Bijlage 2:

Loop een kwartier door de tuin, of door het park, of in de woonwijk.
Wat kom je tegen? En welke opdrachthoort daar bij?
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Bijlage 3:

Je kan muziek erbij opzetten!

arjendraw
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Doe je armen wijd.
Draai kleine rondjes
vooruit en dan
achteruit.
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Doe alsof je de
rugcrawl en borstcrawl
doet. Eerst achteruit
dan vooruit draaien.

Doe je handen in je zij.
Leun naar links en dan
naar rechts.

Ga op de grond liggen,
doe je benen, heupen
omhoog. Als een
kaarsje

Ren op je plek.
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Huppel een stukje heen
en weer.
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Raak met je handen je
voeten (gestrekte benen),
je buik en gooi je handen
in de lucht.

Maak sprongen
omhoog op je plek.

Til om de beurt je

Ga op de grond liggen.

voeten recht omhoog.

Ga zitten op de grond.
Tik met beide handen
je tenen aan, eerst

Ga zitten op de grond.
Leun iets achterover en
doe net alsof je aan een

Alles gedaan!
Schud nu je armen en
benen even los.

rechts dan links.

touw trekt.




Bijlage 4:

Link naar muziek (smooth criminal - tabata):
https://open.spotify.com/track/1IEGahTNyte4Sj131NC5031?si=1jeOPk4pT 6CN5fDOFbF w

Hou de oefening 20 seconden vol! Om te wisselen heb je 10 seconden.
Zie de link voor de muziek.

Dit is in de vorm van een TABATA, dit is op muziek! m
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Wall-sit, probeer deze houding vast te houden Squats, probeer deze te herhalen tot ronde 3
(tegen de muur)

Wall-push up, probeer deze te herhalen tot

ronde 5
f % ., e
V-sit, probeer deze houding vast te houden Sit ups, probeer deze te herhalen tot ronde 7
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Superman, probeer deze houding vast te houden | Burpee, probeer deze te herhalen tot het eind!



https://open.spotify.com/track/1EGahTNyte4Sj131NC5Q31?si=1jeOPk4pT_6CN5fD0FbF_w

Bijlage 5:

Huis voor de Sport
Groningen
Voetbal
Uitleg: Wat heb je nodig: Bekijk hoe het moet:
e | Wip de (voet)bal op en *» 1 (voet)bal
g begin met hooghouden,
5
Uitleg: Wat heb je nodig: Bekijk hoe het moet:
Dribbel met de bal aan je * 1 (voet)bal
§ | voet en maak een schaar
2 | en/of akka.
2
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Uitleg: Wat heb je nodig: Bekijk hoe het moet:
Pass de bal tegen de muur. * 1 (voet)bal = - s . A
e * 1 muur of schutting o~
£
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Uitleg: Wat heb je nodig: Bekijk hoe het moet:
Schiet de (voet)bal vanaf de * 1 (voet)bal
B grond tegen de fles aan. * 1fles
3
=
A
Uitleg: Wat heb je nodig: Bekijk hoe het moet:
Scoor door de (voet)bal vanaf = 1 (voet)bal
de grond of uit je handen in * 1 bak, autoband of emmer
§ een bak, autoband, emmer
ys, of wasmachine te krijgen.




Bijlage 6:

Beweeg Bingo

Thuis beweeg uitdaging. Krijg jij deze bingo-kaart vol de komende weken?
Gooi met 2 dobbelstenen om te bepalen wat je moet doen.
Kijk op het 2° blad voor de betekenis van de plaatjes.

Dobbelsteen 1

Dobbelsteen 2
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Zoek op YouTube naar: Just dance (+ artiest/liedje) en ga lekker
dansen.

Maak een flinke wandeling door het bos, over het strand of door het
dorp.

Zoek op YouTube naar: workout with lazy monster

https://www.youtube.com/watch?v=62YHdKPORBA

Zoek op YouTube naar: yoga for kids — vol 2

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

Jeu de boules
Kan buiten met ballen, maar ook binnen met bolletjes sokken.

Kussengevecht!
Daag je ouders, broertje of zusje uit voor een kussengevecht.

Touwtjespringen
Hoe vaak lukt het in een minuut? (3x proberen)

Maak een fietstocht

Maak een hinkelbaan en ga hinkelen.

Ga skateboarden of steppen

Verzamel wat lege flessen en een bal. Ga een potje bowlen,
Kan ook binnen met lege wc-rolletjes en een bolletje sokken.

Hooghouden met een ballon.., Hoe vaak lukt dit?

Ren een rondje om het blok

Hooghouden met voetbal of hockey
Wat is jouw record? Kan je ook trucjes?

Zet een keukenwekker op een willekeurige tijd. Pak een knuffel of een
balletje en gool deze rond naar elkaar. Heb je de knuffel vast als de
wekker gaat heb je verloren.

extra uitdaging? Je mag pas doorgooien als je een vraag hebt
beantwoord. (bijvoorbeeld tafels oefenen)




Bijlage 7:
Huiswerkopdracht gym Week 3: 30 maart t/m 3 april
Deze week verschillende opdrachten
Kies een niveau dat bij jou past. Zet een rondje om dit niveau.

Natuurlijk mag je het eerst uitproberen.
Schrijf jouw hoogste score op deze bladzijde. Meerdere keren proberen mag!!

1.Met een blinddoek door het huis

¢

niveau 1. bed - toilet niveau 2. bed - woonkamer niveau 3. bed - voordeur

2.Gooi 10x een balletje (opgerolde sokken) naar een pan/emmer ( ,

niveau 1. vanaf 1 meter niveau 2. vanaf 3 meter __niveau 3. Vanaf 5 meter
Raak: Raak ’ 'Raak

n >\ 3 3\ >

3. slalom sokvoetbal. Zet 4 schoenen neer (1 meter afstand) en slalom er een kleine bal
omheen. Hoeveel keer kan je ditin 1 minuut?

Geen score

niveau 1. grote ronde om alles niveau 2. Slalom heen niveau 3. Slalom heen en terug
Score: Score: | 'Score:

4. Soktennis

niveau 1. alles mag
Score: Score: ’ ' Score:

niveau 2. 1 hand steunt op de grond niveau 3. vanuit steun




