Dag kapoenen van DE KLIM!

Zoals jullie weten, moeten we nog twee weken thuisblijven.... Jammer !
Hieronder vinden jullie nog enkele extra sportoefeningen.

Wij wensen jullie veel succes!

Als jullie zelf spelletjes spelen, zelf dansjes verzinnen... KEIl GOED!!!!

Boter Kaas en Eieren
10 push-ups 20 sit-ups 30 seconde planken
15 keer liggen op 10 kikkersprongen 30 seconde de tafel
buik en recht houding
opstaan
30 seconde muur 40 Jumping- Jacks 20 seconde handstand
zitten tegen muur
Boter Kaas en Eieren:

Dit spel speel je met twee personen. Het doel van het spel is 2 op een rij te krijgen. Is dit gelukt? Dan
stopt het spel en heeft die persoon gewonnen.

Benodigdheden:
- Een papier (Teken 9 vakjes op een ander papier en kruis die vakken af)
- Een eigen kleur pen, potlood of een eigen teken (kruisje of nulletje)

Uitleg en verloop spel:

Om te bepalen wie er mag beginnen wordt een potje Steen Papier Schaar gedaan. Degene die wint
mag beginnen. Je spreckt met de tegenstander af hoeveel potjes er worden gespeeld. Best of 3
wordt meestal gespeeld. Je kan er altijd meer spelen.

Speler 1 start en voert een oefening naar keuze uit. Als de oefening is gedaan mag deze speler dat
vakje inkleuren met zijn of haar kleur pen/potlood. Speler 2 voert een andere osfening uit als dat is
gedaan mag deze ook dat vakje inkleuren. Degene die als eerste 3 op een rij heeft is de winnaar. Dit
mag zowe! recht als schuin. Komt er geen winnaar uit? Dan wordt het spelletje opnieuw gespeeld.



Dobbelbingo

Turf hier het aantal worpen:
1 2 3
20 Kikkersprongen 45 seconde planken 1 minuut zoveel mogelijk
hooghouden
4 5 6
Ren een rondje om je |1 minuut zo vaak mogelijk| 45 seconde de tafel
huis bal tegen muur en vangen houding
7 8 9
20 keer liggen op rug | 45 seconde muur zitten 1 minuut zo vaak
en weer opstaan mogelijk bal tegen muur

kaatsen met voet

10 11 12
Zoveel mogelijk | Zoveel mogelijk push-ups | 1 minuut jumping-Jacks
bottleflipsin 1 in 30 seconden
minuut
Dobbelbingo:

Dit spel speel je alleen of met anderen. Het doel van het spel is in 20 min mogelijk worpen alle
opdrachten te hebben uitgevoerd en de daarbij behorende vakjes te hebben weggestreept. Degene
die dit als eerste doet heeft gewonnen.

Benodigdheden:
- 2 dobbelstenen

- 1 bingokaart per persoon {deze kan je zelf maken door 12 vakjes te tekenen met de cijfers)

- Eenpen

- Een bal of een ander voorwerp om mee gocien of hoog te houden

-  Flesje met 1/5 water
- Klok of stopwatch

Uitleg en verloop spel:

Het spel start door te dobbelen met de dobbelstenen. Degene die het hoogste dobbelt mag

beginnen. De speler die aan de beurt is mag kiezen of hij/zij met é&n of twee dobbelstenen werpt. Na
een worp wordt er gekeken naar het aantal ogen. De speler zoekt het vak met het aantal ogen wat is
gegooid en voert de opdracht uit. Dan wordt het vak doorgekrast. Daarna wordt er een turf gezetin
het turfvak. Gooit de speler een vak wat al is aangekruist? Dan wordt er een turf bij het turfvak gezet
en is de beurt voorbij.

Na =en worp, uitgevoerde opdracht en een turf is de andere speler aan de beurt. Die ook op deze
volgorde zijn beurt doet.

De speler die als eerste zijn volledige kaart heeft afgekruist heeft gewonnen met de Dobbelbingo.

OBS Aldoende Amsterdam Meester Maarten




Zo vaak mogelijk ballon of wc-
rol aan touwtje hooghouden

Gymbingo
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Zo lang mogelijk tegen
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Ga 10 keer liggen en
staan

Sluip als een panter 2 rondjes
door het huis

3

-
Aap na

10 Kikkersprongen

Gymbingo:

Dit spel speel je alleen of met anderen. Het doel van het spel is zo snel mogelijk alle opdrachten te
hebben uitgevoerd. Als een opdracht klaar is mag er een krul door het vak worden gezet.

Benodigdheden:

- 1bingokaart per persoon (deze kan je zelf maken door 3 vakjes te tekenen met de cijfers)

- Een pen of potlood
- Een sok balletje en een pan

OBS Aldoende Amsterdam
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L | Spring 10 ke=er 20 hoog als je kunt [ | 25 | Varzameal zoveel mogelijk gele spullen -
2 | Gz limbc dznzen [] | 26 | Spe=l 2en potj= Jeu de boules mat stenen C
3 | Biijf 20 t=lien op 1 been stzzn [] | 47 | Kruip endar 5 verschillende dingen coar O
4 | Mazzk=en toran van 1 mater hoos metdiverse spullen | [ | 48 | Gz minimaz! 10 seconde ergens 33n hangen ]
5 | Gz 201tzllen planken [7] | 48 | Glijd ergens vanaf [
6 | Houd 10 keer =en bzl hoos [7] | 50 | M=zk 2 keprollen achter elkaar O
7 | Mazk een hinkslosan [) | 51 | Spring 5 x over 2=n schommel h2en ]
8 | Biazs e=n ballon op tot hi| knapt [71 | 52 | Klim op Iets d=t hoger is dzn jijzelf bent [:]
9 Mazk 10 wkksrsprongsn [7] | 53 | Blijf minimaal 10 second= ergens op steunen J
1C | Mazk e=n handstand t2gen d= muur [7] | 53 | Zosk ists van afval &n zoci dit wez ]
21 | Huppe! =2n rondje door da tuin [7] | 55 | Duike! erg=ns overneen (Rekstok/Stanz) ]
12 | Vouw e=n viiegtuigie an gooi de2= 20 ver mogelijk wag | [[] | 56 | Maak 2n zandkastzeltje O
13 | Zoek sen levend beestje =n zet dez2= op een vailige [] | 57 | Spring 10 k=er omhoog en razk in da lucht mst je 0
plak near handen j2 voaten 3an
12 | Probesr vansf de anders kznt de bal op de stoeprand | [] | 58 | Stuiter 10 k==r met e2n bal op de grond =n vang O
te mikksn, zodat dezs weer terug stuitart dezs weer op
15 | Zat meerdere lege flassen nesr en probesr deze [7) | 58 | Goci 2 keer met een bal tegen =en boom en vang O
omvar t= bowlen deze dan weer oo
16 | Gool =en st=entje in 22n knikkerpotje vansf Z metar [] | 80 | Ren 2 randjzs om je huis hean. Kun j= dit nist, dan 0O
=fst=nd{maak desnoods 2en potje in hat zand) razk 2 keer zlle hosken van |2 huis 22n
17 | Varsier js fists 2n =2 ==n rond|e fiztz=n [71 | 51 | Spe=l 2en bal 15x achter tagen de muur [m]
18 | Pak ean izpel en leg hisr esn zardappel/tannisbal op [] | 82 | Goci met e=n paar sokken inssnemmervanl, 2=n | []
en loop 2en 20 groot mogelijk rondje 3 metar afstand
18 | Zosk minim=zl 10 verschillznde bizadjes (van [7] | 82 | Zo=k minimzzl 10 stokjes =n mazk hier 280 nestje O
verschillende kisuran/bomen) van
20 | Mssk=en spsurtocht of vols sen speurtocht [] | 54 | Lees de krant van vandazs @]
21 | Doe het dansje hoofd, schouders, knizentzen 3 kser | [[] | 55 | Zosk iztz om zzmen met iemand znders minimazl & O
van hoofd tot en met puntje van j= neus kear mee gver te kunnan gooien
22 | Huppsl 15 kear achtaruit [] | 56 | Zo=k een mooee stzen ]
23 | Dans de kzbauterdans [71 | 87 | Probesr zo ver mozelijk t= springen [
24 | Spring aver =2n sfootje [7) | 688 | Zoek stokken =n mazk hiarmea je sizen naam O
25 | Zoskizmand die js ists kunt leren (kan van alles 2ijn) L) | 83 [ Doe zlsof je door e=n finish rent ]
26 | Zosk j=t= wat typisch uit jouw woonplasts i= [T | 70 | M=zk 2 radslagen schter elkzar ||
27 | Voer sen goede ds=d uit wa=rbij je lemand helpt [ | 71 | M=ak een slinger van 20 schosnan aan elksar J
28 | Loop ap handen =n voeten van lantsampas] naar [ | 72 | Loop op k=nden =n vosten langs =en 0
lantzzrmpazl handenuitlaatplek
29 | Kiim in 2en boom [7] | 73 | Schrijf mat klersn crazy88 op da grond 0
30 | Dr=si 10 rondjes om 2en bal en probser ham hiernz [ | 738 | M=zk 22n mummie ]
wes ta schoppen
31 | Probesr zo hoog mogslijk t= springsn [71 | 75 | Doe je favoriete sportmoment na O
32 | Lakje nzgels [] | 76 | Doe 10 push ups [
33 | Bedenk met zlle latters van j& nzam =en sport [ | 77 | Doe op 2 verschillende voorwerpen 10 O
bewsging en voer dezs Uit wisselsprongsn
34 | Spring aver 5 verzchillende dingen haen [] | 78 | Ra=zk 8 varschillenda voorwerpen aan van hout 0
35 | Mssk=en piramids 1 | 78 | Balancesr over 2en laag muurtjs @]
36 | Mazk ==n stospkrijttakening van jezelf [71 | 80 | Zing ==n lizdje door een (zelfgemaakt=) microfoon [
37 | Z=g het aifabet achterstavoran [] | 81 | Dans het lisdj= Tsjos T5jos W= 0l
38 | Pak Z voorwerpen wasr je op kunt staan &n spesl de [ | 82 | Watis je huisnummar? Hinkal of spring ditzzntzlop | [
vioar Iz Isva naar da andars kant van o= tuin |e plaats
3% | Varzamel 2 schoenen In verschillends maten [71 | 83 | Rijd =22n stukje op =en paard 0
20 | Nummer =lk blsadje van esn ral we papisr [CJ | 84 [ Ren 10 rondjes om een boom ]
41 | Vind sen stoe! w=ar j= nist op k=n zitten [7] | 85 | Dans de mazarens O
42 | Spel je nazm =n r=n steeds naar =en voorwarp dst met | [ | 86 | Zoek een paaitje om op t= staan en bliff 15seconde | [7]
die lettar begint stazn op 1 been
43 | Mzzk ==n treintje van minimaal & knuffelz [7] | 87 | Hink=! 15 kser zchtaruit |
43 | Zoek istz wat drijft en 133t het varan op water [7] | 88 | 20x touwtje springen ]

In 88 minuten zoveel mogelijk dingen tot een goed einde brengen!




B Nr 4-9-13-23-29-33-41-47-52-58-62 = 5x opdrukken

B Nr 8-18-21-25-36-42-45-57 = 5x - tik de grond aan, spring

B Nr 5-16-19-27-39-48-54-59 = 3x de trap op en af

[C] Nr 6-17-24-32-38-44-50-56 = 2x rondje om een tafel

[J Nr. 3-10-14-26-30-35-53-60 = 10x staan en zitten op je stoel

[ Nr: 2-11-15-22-31-34-40-46-51-61 = 10x springen + armen omhoog

[] Nr. 1-7-12-20-28-37-43-49-55 = geef 1 opdracht aan een ander
(niet steeds dezelfde)

Uitleq: Speel dit spel met lemand die ook thuis 2it, maar het kan ook alleen.

Het doel is om zo veel mogedifk lol te hebben en tegelijk in beweging te komen en te biljven
Dus als een opdracht te makkelijk of 18 moeilik is, mag je hem aanpassen
Gebruik 1 dobbelsteen

Kom je op een ciffer, kijk naar de kleur en kigk dan welke opdracht daarbij hoort,

HEEL VEEL (BEWEEG) PLEZIER




O Wil
29 terug naar
Vak 21

3 ga naar ; 5 nog een 6 ga naar vak
voorste keer gooien 12 w




Maak een koprol
op elk bed in huis

Raak alle muren
in huis aan met
je grote teen

Rol een krant op
en probeer een
ballon zo vaak
mogelijk hoog te
houden

Zet alle deuren in
huis open en doe
ze vervolgens
allemaal weer
dicht

Maak een
papieren
vliegtuigje en
gooi deze zo ver
mogelijk weg

Zet je favoriete
liedje op en dans
lekker mee tot
het liedje is
afgelopen

Verzamel alle
knuffels in huis
en gooi ze van
een afstand in
een wasmand/
emmer

Doe washandjes
om je voeten en
schaats over je
zelfgemaakte
schaatsbaan

Verzamel alle
plastic bakjes in
huis en bouw
hiermee een zo
hoog mogelijke
toren

Geef een kussen
aan je papa,
mama, broer of
zus en begin een
spontaan
kussengevecht

Raak 15 rode
voorwerpen aan

Verstop in elke
kamer in huis

Bouw een hut en
verstop je hierin

Geef hinkelend
alle planten

Huppel 5 rondjes
om de eettafel

in huis een wc rol water
Schuif op je Rol een wc rol zo Ga op 1 voet Probeer in zo Maak een dansje
billen 4 rondjes snel mogelijk af | staan en probeer min mogelijk op jouw
om de tafel en weer op zoveel mogelijk | sprongenvande | favoriete liedje

zonder je handen
te gebruiken

zonder hem te
laten scheuren

sokken aan te
trekken aan je
andere voet

koelkast naar de
bank te springen

en leer deze aan
je papa, mama,
broer of zus

Ga zitten op de
grond en weer
staan zonder je
handen te
gebruiken. Doe
dit 10 keer

Maak een leuke
hindernisbaan

door jouw huis

en laat iedereen
hem proberen

Maak een propje
en een
propjesbaan.
Wie blaast met
een rietje zijn
propje het eerst
over de finish?

Ga vanaf je bed
naar de voordeur
door een paar
sokken steeds te
gooien vanaf de
plek waar ze
stilliggen

Ga zitten op een
stoel en weer
staan. Loop een
rondje om de
stoel en herhaal
dit 10 keer




flessen of blikken
op tafel. Probeer
deze van een
afstand om te
gooien in zo min
mogelijk beurten

een spons of
doek van een
volle emmer
naar een lege
emmer op 8
meter afstand

met een touwtje

vast aan je enkel.

Stamp elkaars
ballon plat. Wie
houdt de ballon
het langst heel?

Kies 2 Kies iets uit waar Maak zoveel Pak een bal en Ga een stuk
lantaarnpalen uit | je overheen kunt | kikkersprongen | gooi/schop deze | fietsen met papa
en huppel springen en achter elkaar als | tegen minstens of mama en

hiertussen 5 keer | spring hier 20 lukt en tel je 15 lantaarnpalen bepaal zelf de
heen en weer keer overheen eigen record aan route
Loop door je Probeer zo vaak | Zoek een goaltje Kies 2 Zet 2 handen
buurt en geef achter elkaarop | op, zet 10 grote | lantaarnpalen uit | tegen een boom
elke voortuin een | dezelfde plaats stappen en en loop en druk 3 keer
cijfer. Welke te blijven probeer vanaf | hiertussen 5 keer op, gelukt?
tuinen staan in springen. Hoe | daar de bal tegen | heen en weer op | Herhaal dit bij 10
jouw top 3? vaak lukt je dit? de paal aan te handen en bomen
schieten voeten
Ren een rondje Maak een Probeer een wc Zoek 5 rode Zoek 10 “te
om je huis hordeloop rol te auto’s koop” borden in
parcours inde | “kogelstoten” in tuinen
tuin een emmer
Zet wat lege Breng water met | Bind een ballon | Zeteen bekertje | Probeer een bal

water op je
hoofd terwijl je
staat en ga
vervolgens zitten
op een stoel, je
knieén of de
grond

zo lang mogelijk
hoog te houden
met je handen
waarbij de bal
tussendoor moet
stuiteren

Was je fiets met
je papa of mama
en maak een
rondje in dit
mooie weer

Maak 15
wasknijpers vast
aan je kleren en
vervolgens weer
los. Lukt dit ook

op 1 been?

Maak een
parcours van
materialen en
slalom met de

bal hier
tussendoor

Loop een rondje
door de wijk en
tel zoveel
mogelijk
knuffelberen
voor het raam

Gooi in totaal
100 keer een bal
tegen een muur.

Je mag
doortellen als het
fout gaat




Voor tijdens de paasvakantie;

Hey kampioenen, Ik hoop dat jullie niet elke dag op de poep hebben gezeten. Van jullie (ouders)
verwacht ik dat jullie nog steeds voldoende bewegen. Zijn de laatste dagen saai geworden omdat je
‘alles’ al hebt gedaan? Hieronder kan je enkele spelletjes terug vinden om eventueel (samen) te
spelen.

Groetjes Team LO

Legende bordspel:

Jumping jack: benen open en armen gestrekt naast jou lichaam. Nu spring je x aantal keer zodat dan
je handen en benen tegen het lichaam komen en terug open.

Opdrukken: pompen

Muurzit: rug tegen de muur en benen 90° geplooid. (zoals je op een stoel zit)



BEWEGEND GANZENBORD ¢

2 ‘ CHALLENGE
>4 m

3s

Nog een keer gooien 1 beurt oversiaan Nog een keer gooien S8. Terug naar start

1 plaats terug 7. 4 plaatsen vooruit 2 plaatsen terug 59. Nog een keer ggoien
3 plaatsen vooruit Nog een keer gooien 1 beurt oversiaan 62. 1 beurt oversiaan

Ga verder naar 22 2 plaatsen vooruit Ga terug naar 36




Doe een
stoelendans met
het hele gezin

Maak een leuke
hindernisbaan door
jouw huis en laat
iedereen hem
proberen

Pak een paar
sokken en probeer
deze in 10
verschillende
doelen te mikken.

Maak een propje
en een
propjesbaan. Wie
blaast met een
rietje zijn propje
het eerst over de

Pak een paar sokken
en begin op je bed.
In hoeveel keer
gooien kun jij de
voordeur raken?
Waar de sokken stil

Balanceer een
ballon op je arm,
hoofd, vinger, hand
en voet. Hoe lang
kan jij hem laten
balanceren?

kamer in huis een
wc rol

ouderwets bordspel

finish? liggen mag je
opnieuw gooien
Verstop in elke Speel een Voltooi een puzzel




Zet 10 lege flessen
neerin een
piramidevorm zoals
bij bowlen. Ga op
een afstand staan

Bind een ballon met
een touwtje vast
aan je enkel. Je
probeert elkaars
ballon kapot te

Ga tegenover
elkaar staan op een
stoeprand. Probeer

de bal op de rand
van de stoeprand

dezelfde plaats te
blijven springen.
Hoe vaak lukt je
dit?

Probeer deze van
een afstand om te
gooien in zo min
mogelijk beurten

en probeer alle trappen. Wie houdt van de
flessen om te rollen | zijn ballon het langst| tegenstander te
met een bal heel? gooien
Probeer zo vaak | Zet wat lege flessen Doe een
achter elkaar op of blikken op tafel. wedstrijdje

zaklopen met
vuilniszakken

Pak een bellenblaas
en maak zoveel
mogelijk bellen

Maak een
hinkelbaan en
bedenk zoveel

mogelijk manieren
om deze te hinkelen

Pak een bal en
gooi/schop deze
tegen minstens 15
lantaarnpalen aan




Aapjeskooi Bingo voor peuters!

Print deze bingokaart uit of maak er zelf een. Wijs een voorwerp aan en laat je aapje die zo snel
mogelijk halen en op of naast de kaart leggen. Als ze de hele kaart compleet hebben roepen ze
"Bingo"! Lukt het jouw aapje om alle spullen te verzamelen? Daarna kun je kijken hoe lang het duurt
om alles weer terug te leggen op de juiste plaats.
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Een lepel Een haarelastiekje Een knuffel Een stuk groente Een kussen

—

Een sok Een we-rol Een handdoek Een trui

Een haarborstel Een theezakje Een bloemblaadije

Een schoen Een vork

<7

Een deken Een steen Een pannendeksel Een broek Een stuk spee‘lgoed

Een plastic tas

\')Ig'




Nog enkele kleine spelletjes:

Kijk snel in de tegenovergestelde richting
Kijk naar elkaar en laat 1,5m tussen.

Geef snel na elkaar een signaal.

Bv: Persoon A wijst naar boven => Persoon B naar beneden kijken, Persoon B wijst naar links =>
Persoon A kijkt naar rechts, etc

Je krijgt een punt als de andere het fout doet. Bv om ter eerste tot 5.

Robin Hood Challenge

Persoon A staat met handen en benen gespreid. Hij/zij zet een wc rol op de linkerhand. Persoon B
probeert met een wc rol/bal de wc rollen eraf te werpen.

Bv: op rechterhand, beide schouders, hoofd

Dit kan grappige beelden opleveren ©

Ballenkraam

Maak een toren met wc rollen zoals met blikjes op de kermis. Probeer die met zo weinig mogelijk wc
rollen eraf te werpen.

Het is mooi weer dus je mag nog met het gezin buiten. fietsen, rolschaatsen, touwtje springen,
tikkertje, verstoppertje, wandelen, ravotten,..

Blijf voorzichtig !!!



