8 Tips om jeugd(leden) actief
te houden !
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Maak een kalender met op
elke dag een opdracht of
oefening die de leden thuis
kunnen uitvoeren.

Stuur de kalender naar de
leden per mail of WhatsApp
of deel het op Social Media.

Je kunt een kalender maken
voor de hele maand, maar
ook voor bijvoorbeeld een
week.
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STAY FIT! Idee 2: Bingo

50 meter sprinten 5 penalty’s nemen 10 x zo hoog mogelijk
springen

O Stuur de bingokaart(en) naar de leden
1 2 3 per mail of WhatsApp, of deel ze op
Social Media.

10 keer op doel schietenmet | 1 minuut planken Slalom parcours ) )
links O De instructie:
4 5 6 > Maak briefjes met daarop de
nummer 1 /m 12.
10 burpees 20 keer hooghouden 10 keer opdrukken » STOp ze in een bak.
> Grabbel een nummer
> Voer de oefening uit en zet een
7/ 3 9 kruisje op de bingokaart.
> Hoelang doe jij erover om de
15 squats 10 x op doel schieten metje | 10 keer op doel schieten me bingokcor’r vol te maken@
foute been rechts
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STAY FIT! Idee 3: Estafelte

O De bedoeling is dat de deelnemers om de beurt een
opdracht bedenken, die vitgevoerd wordt door de rest
van het team / de groep. Dit zou kun je kunnen doen met
krachtoefeningen, maar ook met bijvoorbeeld
techniekoefeningen of korte dansjes (of Tiktok).

O De opdracht wordt dagelijks in de groepsapp gestuurd
door degene die aan de beurt is.

O Maak een indeling wie per dag aan de beurt is (als
iemand dan geen tijd heeft, kunnen ze het filmpje op een
andere dag opnemen).

O Zo heeft iedereen inspiratie voor een leuke, originele
thuistraining.



STAY FIT! Idee 4: Challengel

© O

Bedenk een aantal challenges die je uitwerkt op papier
of op een filimpje.

Daag de leden uit om de challenges thuis na te doen.
Wie voldoet aan alle challenges?!

Je zou ook 1 iemand kunnen aanwijzen die begint met
een challenge, en vervolgens iemand anders vitdaagt
om een nieuwe challenge te bedenken.



STAY FIT! Idee 5: Dobbelen

O Bedenk 6 oefeningen, elke oefening wordt
gekoppeld aan een nummer.

O De instructie die je meegeeft:
>Maak een kaartje met daarop de cijfers 1 t/m 6.
>Elke cijfer staat voor een oefening
>Rol de dobbelsteen.
>Voer de oefening uit die bij het aantal ogen hoort

O Dit zou je ook met het alfabet kunnen doen. Het is
dan de bedoeling om de letters A t/m Z op papier
te schrijven en in een hoedje te doen. Kinderen
kunnen dan een letter grabbelen en de
bijoehorende oefening uitvoeren.

Wel ietsje meer werk in de voorbereiding ;)




STAY FIT! Idee 6: Training geven via de

Livestream

O Erzijn oneindig veel programma’s waarmee je kunt Videobellen: Ideaal om een thuistraining
mee te geven! (Denk aan Zoom, Teams, Cisco Webex ....... ) of via een Livestream op

Facebook of Instagram.
Stuur de leden die kunnen deelnemen een datum + fijdstip.

@)

Starten maar!
Je kunt er ook voor kiezen om een lid te vragen om de training te verzorgen.
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STAY FIT! Idee 7: Kaartspel

O Bedenk bij de schop, hart, klaver, ruit, joker en een setje een
oefening (zie voorbeeld).

O Deel de oefeningen + onderstaande introductie met je leden
via mail, WhatsApp of Social Media. »

De instructie:

Voor deze speelkaarten challenge heb je een stapel
speelkaarten nodig. Je kunt het spel spelen met een hele stapel,
je kunt het spelen met 10 kaarten of je kunt het samen met je
gezin spelen.

O Pak om de beurt een kaart. Harten: Push Ups
O Kijk op de bijpehorende afbeelding welke opdracht erbij Schoppen: Squats
hoort. Ruiten: Sit ups

O Het cijffer op de kaart bepaalt het aantal herhalingen! Klaveren: Lunge

. : . Boer: 30 sec plank
O Voor de jongere jeugd kunnen oefeningen als Vv .30 I sit
kikkersprongen, hinkelen, op 1 been staan, op handen en TG @b sei el Sl
voeten naar de overkant etc. gebruikt worden. Heer: 10 mountain climbers
Aas: 10 burpees



STAY FIT! idee 8: Yahizee

O Geef zelf invulling aan de opdrachten en deel het spel met je leden!

OPDRACHTEN ONDERSTE HELFT

Opdracht Aantal
met 3 vijven of zessen Dippea Sx
# - Th fa kind totaal met 3 drieén of vieren . X
OPDRACHTEN BOVENSTE HELFT . d:_:":d: ‘; t b _m;._o:."__.__ handen achterje op een stoel, benen gestrekt paar voren, ==
Aantal punten Opdracht Aantal o stenen | met 3 enen of tweeén |, je armen zakken en weer uitduwen. Ll
4 of & | 5x geen 3 dezelfde 12x
Enen . 2of: grond asantikken en streksprong Ix met 4 vijven of zessen Sx
Oof __10x Carré totaal van | met 4 drieén of vieren |Hinkelen op de plaats X
= 8 of 10 20 sec 4 dezelfde 5stenen | met 4 enen of tweeén  |cerst op links, daara op rechts C10x
Tweedn o dof6 planken (ligsteun op onderarmen) 40!& geen 4 dezelfde 12x
: 3:{% 505”‘ met 3 vijven of zessen 5 sec
: S y = Full house met 3 drieén of vieren | . . : _Tsec
Dricén ‘e ol B Gg_fﬂ op cen stoel gaan zitten en weer staan __Igg_ 3+2 dezelfde 25 punten w&lSm@fm Op je tenen staan, armen hoog, ogen dicht F1056c) 10565,
Dof3 i3 Full house 15 sec
oo R opdrukken vanuit ligsteun = Fﬂ; t/m 6 3x
Vieren ool _8of12 1 R __7__:_ Kleine straat 2UmS Lunges . A
Oofd 10x_ 4 opeenvolgende 30 punten —— met | been naar voren uitstappen en weer terug ——
s _Z_O_of_2_5_|m 5x |nummers 1Um4 st links, daarna rechts _Sx
gy . % (vam iy die buik naar stasn met armen boog) -—L e klcinc straat 6x
sl | 0ofs o 0% Grote straat 2Um6 PE—— 5x
— 24 0130 20 sec 5 opeenvolgende 40 punten TUms i i‘;sﬁ s Tx
Zessen e I 2 120f 18 {rennen op de plaats 40 sec nummers straat e SproRse 10x
Oofé6 | 60 sec | met vijven of zessen  |Laat iemand het volgende doen: 5x
Yahtzee 90tk _met dricén of vieren |sit-ups (voor niet sporters) of Ix
EXTRA BONUS: ;”;d“::::;' l*"" volgende doen 5 dezelfde P et enen of tween | knipmes (voor sporters) T0x
. Ol ¢l rennen: . | —
als het puntentotaal 63 of meer is 35 punten gehaald § sondje voorni, | ackieralt, | Voorit %mm (aanmoedigen mag) Lo
(aanmoedigen mag) Chance totaal van —— Lol Staan op | been, op je tenen —
s 10-20 - ARt 7 sec
vrije keus 5 stenen X cerst op links, daarmna op rechts ———
_0-10 punten 10 sec |




Algemeen

O Je zou kunnen aangeven dat Nog vragen of hulp nodig bij het invullen/organiseren van
ze filmpjes of foto's, waarop een challenge of opdrachte Neem dan confact op met
ze de opdracht of challenge Daisy Claessens, buurtcoach Sport en Bewegen van de
vitvoeren, mogen doorsturen gemeente Eijsden-Margraten.
naar de trainer (ook leuk voor daisyclaessens@eijsden-margraten.nl — 043 458 8488

op Social Media..)

O Je kunt een kleine prijs in het ;
vooruitzicht stellen voor |
degene die aan adlle p’ |
challenges of opdrachten : ~ ATNC P l
voldoet. S '
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