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6 NOG EEN KEER GOOIEN

11 GAVERDER NAAR20 32 GA VERDER NAAR 35

15 NOG EEN KEER GOOIEN 40 NOG EEN KEER GOOIEN
DOE VANAF NU ALLES DUBBEL 43 GA 2 PLAATSEN TERUG

26 NOG EEN KEER GOOIEN 52 GA TERUG NAAR 35

27 DOE ALLES WAT JETOT 58 GATERUG NAAR START
NU TOE HEBT GEDAAN 62 GA TERUG NAAR 36
NOG EEN KEER

@hoksschoolbijimerbajes

20X 30X 50X
SQUAT @ SQUAT b: MOUNTAIN
JUMPS @ JUMPS CLIMBERS

30SEC H1MIN 30 SEC
KNIEEN B TOUWTJE JTENEN
LOS- SPRINGEN JAANTIKKEN

DRAAIEN | DRAAIEN EN OMH006




@hoksschoolbijlmerbajes

WAT GA JE DOEN?

SPEL JE HELE NAAM
EN DE VOLGENDE KEER MISSCHIEN EEN BERICHT VOOR IEMAND!
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60 SEC PLANK

60 SEC SUPERMAN
20 JUMP SQUATS
90 RUSSIAN TWISTS
90 JUMPING JACKS
20 FROG JUMPS

15 PUSH UPS

30 HIGH KNEES

30 SQUATS

20 FROG JUMPS

60 SEC WALL SIT
30 SEC SIDE PLANK
60 SEC WALL SIT

ALPHABET
CHALLENGE

30 SEC SUPERMAN
10 ROLL UPS

30 LUNGES

60 SEC SUPERMAN
20 JUMP SQUATS
20 FROG JUMPS
20 BURPEES

90 MOUNTAIN CLIMB
60 SEC PLANK

60 SEC PLANK

15 PUSH UPS

20 FROG JUMPS
30 HIGH KNEES
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@hoksschoolbijlmerbajes

WAT GA JE DOEN?

DOE DEZE MOOIE SET 3 KEER ACHTER ELKAAR

20 DIRECTE STOTEN
20 HOEKEN
20 OPSTOTEN




PUSH UP

@hoksschoolbijlmerbajes

WAT GA JE DOEN?

ZET EEN LEKKER MUZIEKJE OP

1 SQUAT + 1 PUSH UP 5 MICNDUTEN
2 SQUATS + 2 PUSH UPS il

3 SQUATS + 3 PUSH UPS, ETC.




BURPEE
LOVE

@hoksschoolbijlmerbajes

WAT GA JE DOEN?

BURPEES!

RONDE 1

(O 200 MIN 25 BURPEES - BINNEN DE TIJD
NEEM EVEN RUST - DENK AAN IETS LEUKS

RONDE 2

(O 1:30MIN 25 BURPEES - BINNEN DE TIJD
NEEM EVEN RUST - ADEM RUSTIG EN HERSTEL

RONDE 3
(O1:00 MIN 25 BURPEES - BINNEN DE TIJD

EXTRA  GENIET
SCHRIJF DE TIJD VAN LAATSTE RONDE OP
VERBETER DIT DE VOLGENDE KEER



HA+RIJ
SNEL

BEGIN MET 2 HEERLIJKE PUSH UPS
SPRING VROLIJK OP

DOE 20 DIRECTE STOTEN OP SNELHEID

EN DAN?

4 PUSH UPS + 40 STOTEN
6 PUSH UPS + 60 STOTEN
8 PUSH UPS + 80 STOTEN
10 PUSH UPS + 100 STOTEN

( BINNEN 3 MINUTEN

EXTRA  HAAL DE VOLGENDE KEER
10 SECONDEN VAN DE KLOK

@hoksschoolbijimerbajes

WAT GA JE DOEN?




