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sprinten op de
plaats.

(Differentiatie;
meer burpees)

4. Cool down:
Stappen op de
plaats (adem in
en uit) armen
mee hoog en bij
uit alles los. Stap
tik en daarbij
armen lekker los
zwaaien.
Stretch: voet over andere
voet kruisen, armen
omhoog en zijwaarts rek
even vasthouden, daarna
met rechte rug ‘als een
tafeltje’ voorwaarts buigen
en even vasthouden, dan
romp voorover alles
ontspannen laten hangen
en rustig omhoog oprollen

Na Ontspanning/ Stretch
meten herstel hartslag en
afronden met laatste info

herstellen vanzelf
weer.

Het is echt de bedoeling
dat de kinderen de
uitdaging aangaan en
elke minuut inspanning
hun eigen grens
opzoeken; stimuleer,
bemoedig,
complimenteer en stel
(waar nodig) gerust. Ook
en misschien juist in de
tweede ronde is dit van
belang. Het opdelen van
de tijd met verschillende
opdrachten of werken in
verschillende richtingen
helpt om het beter vol
te houden. Zoals; ‘breek
een taak in stukjes’

Direct na de laatste
inspanningsminuut in
ronde 2 opnieuw
hartslag meten!

4. Doede
ontspanning
en stretch
zelf relaxed
en met veel
amplitude
mee ter
stimulans
voor en
herstel van
de
leerlingen.
Na de laatste
ontspanning/ stretch
voor de laatste keer de
hartslag meten.

Bespreek dat een snel







