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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

r@ #beweegmanagementhoorn
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Groep 3 t/m 8 week 5 - 13 t/m 17 april

Dag Wat Hoelang | Gedaan

Woensdag | Bingo sporten, zie bijlage 1

Kies één van de bingokaarten en laatiemand uit het
voorleesblad opdrachten noemen. Voer deze uit en
kruis deze aan op jouw bingokaart. De voorlezer
mag zelf kiezen waar hij/zij begint met voorlezen.



https://www.youtube.com/watch?v=oWR_ahSF-KU
https://www.youtube.com/watch?v=dovTbPkyQO4
https://www.youtube.com/watch?v=xHwB2Gn3Zz0
https://www.youtube.com/watch?v=OBeracxU9sg
https://www.youtube.com/watch?v=LrxMWQfPzbk
https://www.youtube.com/watch?v=hhyiuoKn7tI
https://www.youtube.com/channel/UCPlMw6cK8DNAZocSXAggMvA/videos

Bijlage 1

Bingo Soorten.

Kies samen welke binge vorm juliic gaan speien

Blackout BINGO:

Alle plaatjes kunnen af vinken op de kaart en de
bewegingen gedaan? Dan heb je Bingo.

Line BINGO:

Heb je horizontaal of verticaal de plaatjes af kunnen
vinken op de kaart en de bewegingen gedaan? Dan heb je
Bingo

T BINGO:

'Alle plaatjes in de vorm van een T kunnen af vinken en de
bewegingen gedaan? Dan heb je Bingo.

U BINGO:

De plaatjes in de vorm van een U kunnen af vinken en de
bewegingen gedaan? Dan heb je Bingo

FITNESS BINGO FITNESS BINGO
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10x Jumping jacks \ ’f 15 Crab Push-Ups

10x Sit-ups ‘é’

8x Push -ups (mag ook vanaf knieén) .,._’

A, Gazitten, tik 10x je tenen aan %" 15x Mountain climbers (metje knietn nae j handen)

10x Draai % sprong &,

' | Spring 5x omhoog (knieén intrekken) |
Ren 10 seconden op je plek ’x‘

X | 8x Zee-ster sprongen (in de lucht) |

Bounce 10X (zak iets door je knieén en strek)

15x omhoog springen i

15 Seconden muur zit

7x Burpees ?’

} | 15x Ski-sprong

10x rondjes draaien met je nek &

‘[ Vlinder stretches (zitten, met voeten tegen elkaar) ] m Tik 10x je tenen aan (benen gestrekt)

Huppel een 5x een rondje % Planken, houd 15 seconden vast L
}\ | 10x Jump squats %_. [ Marcheren, 10 seconden (op je plaats)
12x Wisselsprong A Ren 5 x een rondje (op je plaats) i
A 20x Armen draaien | L ' 8x Lunges
10x Draaien met je schouders x 10 Seconden dansen (op je plaats) }’
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FITNESS BINGO

10x Zee-ster sprongen 8x Push-ups Ren 10 sec op je plek 12x Wisselsprong Bounche 10x

X o~ 7 3}

15x Boksen inde lucht  Marcheren, 10 seconden 15x Mountain climbers 15 Seconden muur zit Viinder stretches 10 sec
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10x draai % sprong 10x Jumping jacks 10x Draaien met schouders ~ Huppel 5x een rondje 10x Sit-ups
8x Lunges 20x Armen draaien 10 Seconden dansen 10sec Bovenbeen stretch 7x Burpees
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<] FITNESS BINGO

Huppel 5x een rondje Vlinder stretches 10 sec 10x Jump squats 15x Boksen in de lucht 8x Zee-ster sprongen
Planken, houd 15 sec vast 12x Wisselsprong Tik 10x je tenen aan (zittend) 10x draai % sprong 10sec Bovenbeen stretch

~ 3 &8 » 2

zourmondmhn 10x Rondies draaien nek 10x Draaien met schouders  Tik 10x je tenen aan (staand)

£ 1 & [ o

10x Krab push-ups Ren 5x een rondje 10 Seconden dansen 15x Mountain climbers 10x Sit-ups
:f? &
Push-ups 10x Jumping jacks Ren 10 sec. op je plek Spring 5x omhoog

o~ X T f %



FITNESS BINGO

| 15xomhoogspringen | | 10Seconden dansen | | SpringSxomhoog | Tik10xjetenenaan | | Huppel Sx eenrondje |
r » ¢ =
10x draai % sprong 10x Sit-ups | Viinder stretches 10sec  8x Zee-ster sprongen Bounche 10x
& e g X i
15xSki-sprong | |10sec Bovenbeen stretch| 7x Burpees 12x Wisselsprong  Tik 10 je tenen aan ittend)
T s A
| 15Seconden muurzit | | Ren 5x een rondje Planken, houd 15secvast | 10xJumpingjacks | | 10x Rondies draaien nek |
I o~ X 2
| Ren10sec.opjeplek || 20xArmen draaien | | 15x Mountainclimbers | 10xJumpsquats  Marcheren, 10 seconden



Bijlage 2

Spelbedoeling:
e Print alle kaartjes uit (op dik papier of plak ze op karton en knip

ze uit)

Uitleg Beweegkwartet

e Wie kan de meeste kwartetten verzamelen?
e Je speelt een potje kwartet zoals je gewend bent.

e Je vraagt aan een tegenspeler: “Mag ik van jou uit de categorie
...... (naam categorie)”, maar i.p.v. de betreffende kaart te vragen
voer je eerst de kaart uit die je wilt hebben. Dus als je de kaart
met de “koprol voorover” wilt hebben dan maak je eerst een

koprol voorover.
o Als de tegenstander de kaart heeft dan krijg jij deze kaart.

DONKER BLAUW DONKER BLAUW DONKER BLAUW DONKER BLAUW
* SPRING NAAR * SPRING NAAR * SPRING NAAR SPRING NAAR
VOREN VOREN VOREN ﬁ VOREN
SPRING NAAR SPRING NAAR SPRING NAAR * SPRING NAAR
ﬁ ACHTEREN * ACHTEREN * ACHTEREN ACHTEREN
* SPRING NAAR i\( SPRING NAAR * SPRING NAAR * SPRING NAAR
LINKS LINKS LINKS LINKS
SPRING NAAR SPRING NAAR SPRING NAAR SPRING NAAR
ik RECHTS * RECHTS * RECHTS * RECHTS
LICHT BLAUW LICHT BLAUW ICHT BLAUW LICHT BLAUW
* X SQUAT i& X SQUAT * X SQUAT f 1X SQUAT
* 2X SQUAT * 2X SQUAT f 2X SQUAT * 2X SQUAT
i% 3X SQUAT * 3X SQUAT * 3X SQUAT * 3X SQUAT
f 4X SQUAT f 4X SQUAT f 4X SQUAT . 4X SQUAT
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GROEN GROEN GROEN GROEN
* 3 SECONDEN * 3 SECONDEN * 3 SECONDEN 3 SECONDEN
PLANKEN PLANKEN PLANKEN * PLANKEN
5 SECONDEN 5 SECONDEN 5 SECONDEN * 5 SECONDEN
* PLANKEN * PLANKEN * PLANKEN PLANKEN
* 7 SECONDEN * 7 SECONDEN * 7 SECONDEN * 7 SECONDEN
PLANKEN PLANKEN PLANKEN PLANKEN
10 SECONDEN 10 SECONDEN 10 SECONDEN 10 SECONDEN
‘,f\( PLANKEN * PLANKEN * PLANKEN * PLANKEN
GEEL GEEL GEEL GEEL
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* 1X PUSH UP * 1X PUSH UP ik 1X PUSH UP * 1X PUSH UP
* 3X PUSH UP * 3X PUSH UP * 3XPUSHUP * 3X PUSH UP
ik 5X PUSH UP * 5X PUSH UP * 5X PUSH UP * 5X PUSH UP
* TX PUSH UP * TXPUSH UP * TXPUSH UP * 7X PUSH UP
= BRUIN = BRUIN = BRUIN — BRUIN

&
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* 5X SKISPPRONG * 5X SKISPPRONG % 5X SKISPPRONG * 5X SKISPPRONG
* 5X WISSELSPRONG * 5X WISSELSPRONG * 5X WISSELSPRONG * 5X WISSELSPRONG
* 5X STREKSPRONG i% 5X STREKSPRONG * 5X STREKSPRONG * 5X STREKSPRONG
* 5X SPREIDSPRONG * 5X SPREIDSPRONG * 5X SPREIDSPRONG * 5X SPREIDSPRONG
LICHT BRUIN LICHT BRUIN LICHT BRUIN LICHT BRUIN
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* 1X PROPJE RAAK i% 1X PROPJE RAAK ik 1X PROPJE RAAK 1X PROPJE RAAK
GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN * GOOIEN IN DE PAN
* 3X PROPJE RAAK * 3X PROPJE RAAK 3X PROPJE RAAK * 3X PROPJE RAAK
GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN * GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN
ik 5X PROPJE RAAK * 5X PROPJE RAAK * 5X PROPJE RAAK * 5X PROPJE RAAK
GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN GOOIEN IN DE PAN
7X PROPJE RAAK 7X PROPJE RAAK 7X PROPJE RAAK 7X PROPJE RAAK
* GOOIEN IN DE PAN * GOOIEN IN DE PAN * GOOIEN IN DE PAN * GOOIEN IN DE PAN
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* 1XWCROL * 1XWCROL i\\? 1XWC ROL * 1X WC ROL
HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN
2XWCROL 2X WCROL 2XWC ROL * 2X WC ROL
* HOOGHOUDEN * HOOGHOUDEN * HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN
* 3XWCROL * 3XWCROL * 3XWCROL * 3X WC ROL
HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN HOOGHOUDEN
4% WC ROL 4XWCROL 4X WC ROL 4X WC ROL
ik HOOGHOUDEN * HOOGHOUDEN * HOOGHOUDEN * HOOGHOUDEN
IWART IWART IWART IWART
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* 1X DRIBBELEN MET DE ‘* 1X DRIBBELEN MET * 1X DRIBBELEN MET * 1X DRIBBELEN MET
BAL DE BAL DE BAL DE BAL
* 2X DRIBBELEN MET DE * 2X DRIBBELEN MET * 2X DRIBBELEN MET * 2X DRIBBELEN MET
BAL DE BAL DE BAL DE BAL
* 5X DRIBBELEN MET DE * 5X DRIBBELEN MET * 5X DRIBBELEN MET * 5X DRIBBELEN MET
BAL DE BAL DE BAL DE BAL
10X DRIBBELEN MET 10X DRIBBELEN MET 10X DRIBBELEN 10X DRIBBELEN
* DE BAL * DE BAL * MET DE BAL * MET DE BAL
{0743 {0743 ROZE ROZE

&

&
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* HINKELEN OP JE * HINKELEN OP JE HINKELEN OP JE HINKELEN OP JE

LINKERBEEN LINKERBEEN * LINKERBEEN ﬁ LINKERBEEN

* HINKELEN OP JE * HINKELEN OP JE HINKELEN OP JE * HINKELEN OP JE
RECHTERBEEN RECHTERBEEN * RECHTERBEEN RECHTERBEEN
NAAR VOREN HUPPEN * NAAR VOREN NAAR VOREN ik NAAR VOREN

ﬁ 2 BENEN HUPPEN 2 BENEN * HUPPEN 2 BENEN HUPPEN 2 BENEN
NAAR ACHTEREN NAAR ACHTEREN NAAR ACHTEREN NAAR ACHTEREN

* HUPPEN 2 BENEN * HUPPEN 2 BENEN * HUPPEN 2 BENEN * HUPPEN 2 BENEN
LICHT GROEN LICHT GROEN LICHT GROEN LICHT GROEN

* 1 TREE OMHOOG * 1 TREE OMHOOG i\f 1 TREE OMHOOG f 1 TREE OMH00G

* 3 TREDEN OMHO0G * 3 TREDEN OMH00G f 3 TREDEN OMHO0G i? 3 TREDEN OMHO0G

i\f 5 TREDEN OMHOOG * 5 TREDEN OMHOOG * 5 TREDEN OMHOOG i? 5 TREDEN OMHO0G

A 7 TREDEN OMHOOG f 7 TREDEN OMHOOG f 7 TREDEN OMHOOG . 7 TREDEN OMHO0G
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PELJE (YYXY])=FITNESS CEFENINGEN

A Plank 15 m Doe 10 push-ups < Loop 10 tellen als
seconden (opdrukken) een beer

Eﬁ Draai 5 rondjes [K Doe 3x een koprol T H';Ei:%’;gﬂ =
@ Hinkel 10x op je &) Loop 20 tellen op Doe 10 sit-ups

rechter been je tenen (buikspieren)

A Loop 10 tellen als 71 Maak 3 burpees Plank 15
een beer I.MIJ (Patrick Zeester) seconden
E Spring 10x hoog in H\\q Doe 10 sit-ups Spring 10x hoog

de lucht \ (buikspieren) in de lucht
Maak 10 Jumping Loop: 30 SpRRn Maak 15 squats
[F achteruit en ren X S
Jacks terug (kniebuigingen)

Maak 10 Sta 10 tellen op je \Y/ Loop 10 tellen als

kikkersprongen rechter been een beer
H Sta 10 tellen op je Doe 3x een 2 10 tellen
n linker been radslag knieheffen
m 10 tellen m Maak 15 squats
Knieheffen (kniebuigingen)

Ben je klaar met het spellen van je eigen, spel dan ook je
achternaam, naam van je papa, mama, zus(je), broer(tje), vriendin
of vriend. Of maak je eigen woorden!



