Springen voor iedereen

Springen « Springen in lang touw op liedje 1 Tweede graad

eStap 1
2 draaiers en 2 springers
« Laat het touw heen en weer zwaaien.

@ Stap 2
2 draaiers en 2 springers.
- Draai met het touw.

Liedje

Tussen de ketel en de koffiepot.
Pot = benen gespreid over touw, armen gespreid.

En ik sta er juist mooi bovenop.
Op = met 2 voeten op het touw staan.

Juffrouw ooievaar op ene poot.
Poot = met 1 voet op het touw staan.

En zeven kikkers springen in de sloot.
Sloot = zo lang mogelijk blijven springen entellen 1,2, 3, ...

Springen « Springen in lang touw op liedje 2 Tweede graad

eStap 1
2 draaiers en 2 springers

Liedje

Teddybeertje, teddybeertje, spring maar in.
In = inspringen in draaiend of heen en weer zwaaiend touw.

Teddybeertje, teddybeertje, draai je om.
Om = halve draai springen.

Teddybeertje, teddybeertje, aan de grond.
Grond = de grond al springend tikken.

Teddybeertje, teddybeertje, aan de voet.
Voet = je voet al springend tikken.

Lieve, kleine teddybeer, zo gaat het goed.
Goed = verder springen met duimen in de lucht.

Teddybeertje! (roepen)
Tje = benen gespreid over touw, armen gespreid.

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”



Springen beginners
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Sp@en e Touwspringen e Aanleren . E&e graad
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Rol het touw op tot iets Breng het touw Beweeg het touw ... tot over je hoofd. Spring als het touw
boven heuphoogte. tot achter de knieholtes. van achter je rug ... je voeten bereikt.

A

Springen « Touwspringen « Oefening 1

@ Opdracht
- Het touw ronddraaien
terwijl je stapt.

® Materiaal
- Springtouw per leerling

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”
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SprIAgen e Touwspringen e Oefening 2 . E@e graad

® Opdracht
- Het touw ronddraaien
terwijl je loopt.

® Materiaal
- Springtouw per leerling

Spriﬁgen e Touwspringen e« Oefening 3

® Opdracht
« Spring zoals een paard in
galop in het touw.

® Aandachtspunten

- Probeer het eens met de
rechtervoet voor en eens
met de linkervoet voor.

® Materiaal
« Springtouw per leerling

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”



-m W

Springen « Touwspringen « Oefening 4

@ Opdracht

« In het touw springen met
tussensprong.

@ Materiaal
- Springtouw per leerling

® Opdracht
- In het touw springen
zonder tussensprong.

® Materiaal
- Springtouw per leerling

— —

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”
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@ Opdracht

- Op 1 been in het touw
springen.

Variaties

- Op je andere been
springen.

- Rugwaarts met het touw
draaien en op 1 been
springen.

® Materiaal
+ Springtouw per leerling
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Springen « Touwspringen « Oefening 7 E@e graad

@ Opdracht

« Vlot springen met en
zonder tussensprongen.

® Materiaal

- Springtouw per leerling

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”
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Springen « Touwspringen « Oefening 8

. E&e graad '

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

@ Opdracht

- Vlot en zonder tussen-
sprongen kunnen springen
als je zelf rugwaarts draait
met het springtouw.

@ Materiaal

+ Springtouw per leerling

® Opdracht

+ Lopen in springtouw met
en zonder verplaatsen.
« voorwaarts
« rugwaarts

® Materiaal

« Springtouw per leerling
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Springen « Touwspringen « Oefening 10

@ Opdracht

- Springen in het touw op
het ritme van de muziek.

@ Materiaal

- Springtouw per leerling
- Cd 1 Zetjezelf in beweging,
track 6, 7,10, 13 of 15.

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”



Springen voor gevorderden

Springen « Ropé-skipping ¢ 0-10 « Kaart:1

Derde graad

@ Opdracht

Stap 1

« Tx criss cross (kriskras)

= Springen met gekruiste
armen voor het lichaam,
hierna de armen openen.

@ Materiaal
« Springtouw per leerling

Derde graad

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

® Opdracht

« 2 x can can (gekke dans)

= Knie opwaarts brengen
en neerplaatsen, gestrekt
been opwaarts brengen
en terug neerplaatsen.

® Materiaal
« Springtouw per leerling



Springen « Rope-skipping « 0-10 « Kaart 3

Derde graad

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

@ Opdracht

- 3 x forward straddle
(voorwaarts spreiden)

= Springen tot voorwaarlse
spreidstand en de voeten
terug aansluiten.

® Materiaal
« Springtouw per leerling

Derde graad

@ Opdracht

+ 4 xside straddle
(zijwaarts spreiden)

= Springen tot zijwaartse
spreidstand en de voeten
terug aansluiten.

® Materiaal
« Springtouw per leerling



Springen « Ropé-skipping « 0-10 « Kaart5

Derde graad

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

@ Opdracht

« 5x de oefening: 2 x side
swing rechts, 2 x springen,
2 x side swing links.

- Side swing = zijwaarts
draaien met het touw naast
het lichaam.

® Materiaal
« Springtouw per leerling

Derde graad

@ Opdracht

« 6 x Speed Step (snel-snel)
=loopbeweging in het touw
zonder het touw te raken
(1 loopbeweging = rechter
voet, linker voet).

® Materiaal
+ Springtouw per leerling



Springen « Ropé-skipping « 0-10 « Kaart7

Derde graad

@ Opdracht
+ 7x lopen zonder
tussensprong.

@ Materiaal
- Springtouw per leerling

Derde graad

® Opdracht
« 8x lopen met
tussensprong.

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

@ Materiaal
- Springtouw per leerling



Springen « Ropé-skipping « 0 -10 « Kaart9

Derde graad

Springen « Rope-skipping « 0-10 « Kaart.10

® Opdracht
« 9 x springen zonder
tussensprong.

® Materiaal
« Springtouw per leerling

Derde graad

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

® Opdracht

+ 10 x springen met
tussensprong.

® Materiaal
- Springtouw per leerling



Derde graad

Deze oefeningen komen van : “Zet jezelf in beweging!”

® Opdracht

- Voer alle oefeningen van
10 tot 1 na mekaar uit alsof
het 1 grote oefening is.

Tip

« Je mag tussen de verschil-
lende cefeningen tussen-
sprongen uitvoeren.

® Materiaal
- Springtouw per leerling
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