
 

 

Plattegrond van onze gymzaal waarin deze mediakaarten allemaal zijn opgebouwd. Elk onderdeel is ook 

apart te gebruiken. Mocht je 2 dikke matten hebben, dan kun je de running up gebruiken i.p.v. het 

overgaan.

Catjump 

Wandrek 

klimmen 

Touwtje 

springen 

Palm spin 

Touw 

zwaaien 

Overgaan 

Speed vault 

Bobbelbaan 

Roof to roof 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Loop via de bank omhoog. 

Klim in het wandrek. 

Ga goed staan zodat je kan springen. 

Spring uit het wandrek en land op 

twee voeten op de dikke mat. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Loop via de bank omhoog. 

Klim in het wandrek. 

Ga goed in het wandrek staan en 

spring uit het wandrek. 

Land op twee voeten en maak een 

koprol. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Loop via de bank omhoog. 

Klim in het wandrek. 

Ga goed in het wandrek staan en 

spring uit het wandrek. 

Land op twee voeten en maak een 

koprol. 

Probeer staand uit te komen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Klim in het wandrek omhoog. 

Klim door het wandrek heen. 

Ga hangen aan het wandrek. 

Laat je vallen en land op twee 

voeten. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Klim in het wandrek omhoog. 

Klim door het wandrek heen. 

Ga hangen aan het wandrek. 

Klim via de achterkant van het 

wandrek weer naar beneden. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Klim tot de hoogte waar je kunt 

hangen. 

Tijger omhoog zonder je voeten te 

gebruiken. 

Probeer zo hoog mogelijk te komen. 

Laat los en land op twee voeten. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Alleen touwtjespringen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Samen springen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Links zwaaien. Rechts zwaaien. 

Springen! 



 

 

 

 

 

 

 

  

Neem een aanloop richting de kast. 

Zet je hand op de hoek van de kas. 

Loop schuin tegen de muur op. 

Land op je zij op de kast. 

Draai van de kast af. 

Land op twee voeten. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Neem een aanloop richting de kast. 

Zet je hand op de hoek van de kast 

en loop via de muur schuin omhoog. 

Draai zonder de kast aan te raken 

over de kast heen.  

Land op twee voeten. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Neem een aanloop richting de kast. 

Zet je hand op de hoek van de kast. 

Draai zonder de kast en de muur aan 

te raken over de kast heen.  

Land op twee voeten. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Loop via de bank omhoog. 

Loop over de plank heen. 

Loop via de bank weer naar 

beneden. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ren via de bank omhoog. 

Ren over de trapezoïde. 

Ren via de bank naar beneden. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

Ren via de bank omhoog. 

Loop rustig over de stangen van de 

trapezoïde. 

Ren via de bank naar beneden. 



 

 

 

 

 

 

 

  

Klim op de kast. 

Loop via de kast, over de bok, naar 

de andere kast. 

Spring van de kast af en land op 

twee voeten op de mat. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ren over de kastkoppen richting de 

kast.  

Klim op de kast en loop via de bok 

naar de andere kast. 

Ga op de rand staan en spring van 

de kast af. 

Land op twee voeten en maak een 

koprol op de lange mat. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Spring op de kast. 

Spring via de muur op de 

kastkoppen en ren richting de kast. 

Loop via de bok naar de andere kast. 

Spring van de kast af. 

Land op twee voeten en maak een 

koprol op de lange mat. Vervolg dit 

met meerdere koprollen of 

radslagen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Pak het touw en ga op twee voeten 

op de bank staan. 

Trek je op aan het touw en zwaai 

naar de overkant. 

Land op twee voeten op de bank en 

laat het touw los. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ga klaar staan op de bank. Vouw het 

touw om je been heen en hou het 

uiteinde naast je vast. Let op: leg 

geen knoop in het touw! 

Zet je af en zwaai naar de overkant. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Spring in het eerste touw en ga goed 

hangen. 

Pak het volgende touw stevig vast 

en probeer in het volgende touw te 

klimmen 

Herhaal dit een paar keer. 

Spring af bij het laatste touw. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Stap op de Bobbelbaan 

Ga over alle hindernissen. 

Ga al slalommend tussen de pylonen 

terug naar het begin. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Stap op de Bobbelbaan 

Ga over alle hindernissen. 

Duikel voorover. 

Ga al slalommend tussen de pylonen 

terug naar het begin. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kom aanrennen en plaats een hand 

op de hoek van de kast. 

Spring over de pylon en draai je 

benen daarbij weg van de kast. 

Land zo dat je door kunt rennen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kom aanrennen en plaats een hand 

op de hoek van de kast. 

Spring over de pylon en draai je 

benen daarbij weg van de kast. 

Land zo dat je door kunt rennen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

!LET OP! Als je over twee pylonen 

heen kunt springen, mag je over de 

kast proberen te springen. !LET OP! 

Neem een aanloop en plaats 1 hand 

op de kast. 

Spring horizontaal over de kast en 

land zo dat je door kan rennen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

Loop via de bank omhoog. 

Stop aan de rand van de plank. 

Spring van de trapezoïde af en land 

op twee voeten op de dikke mat. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Loop via de bank omhoog. 

Stop aan de rand van de trapezoïde. 

Spring van de trapezoïde af en land 

op twee voeten op de dikke mat. 

Maak aansluitend een koprol. 


