
 

 

Bewegingsschema Onderbouw 
 
  Hey Sporting ’70 topper, 

 
Ik ben Thom Bleijerveld, de Technisch Jeugd 
Coördinator van onze mooie club. Ik ben nu al 
4 jaar trainer bij Sporting en geef sinds dit 
jaar ook de Voorjaarscyclus van de Sporting 
’70 Academy! 
 
Doordat de trainingen nog een tijdje zijn 
afgelast, heb ik speciaal voor jou een 
bewegingsschema gemaakt. Zo kan je vanuit 
jouw huis lekker in beweging blijven. Dat is 
belangrijk, maar vooral héél leuk. 
 
Ga jij de challenges doen?? Dan doe ik met 
jou mee!!! 

Hoe werkt het bewegingsschema? 

1 

2 

Er zijn 4 categorieën. 
Kies 1 oefening uit elke categorie. 
Deze vier oefeningen zijn jouw 
bewegingschallenge! 

Ga aan de slag met  
jouw challenge! 
Film deze en laat 
hem zien aan je teamgenoten.

 

Tips van Thom: 
- Lees goed wat je moet doen bij de oefening. Snap je 

de uitleg niet? Geen probleem! Kijk dan het filmpje 
- Probeer minimaal 2x per week een 

bewegingschallenge te doen! 
- Probeer elke keer een andere combinatie van 

oefeningen te bedenken 



 

 

 

Categorieën 
 
 
 
 
 
 
  

BENEN 

POWER 

BALANS 

CONDITIE 

Touwtjespringen: 
Probeer zo vaak je kan 
touwtje te springen. 
Probeer dit 10x! 

Hoogspringen: 
Spring zo hoog als je kan!  

Probeer dit 12 keer. 

Verspringen: 
Spring zo ver als je kan!  

Probeer dit 12 keer. 

Bal en muur 
Ga op een halve meter van de muur 
op je buik liggen. Gooi de bal tegen 
de muur, terwijl je je benen in de 
lucht houdt. Zorg dat de bal niet 
valt! Probeer dit 15 keer. 

Balpakken: 
Ga op je rug liggen en buig  
je knieën. Leg een bal bij je  
voeten. Pak de bal, ga weer  
liggen en leg hem terug. Doe 
dit 10 keer! 

8-vorm 
Pak een bal en ga met je benen wijd 
uit elkaar. Geef de bal tussen je 
benen door van je enen hand naar 
je andere hand. 

Schaatssprong: 
Spring van je linkerbeen 
naar je rechterbeen.  
Probeer 2 seconde te blijven staan 
en spring naar je linkerbeen. Doe dit 
12 keer! 

Staan op één been 
Ga op één been staan. Houd dit zo 
lang als je kan vol! 
Probeer dit 3 keer op allebei je 
benen. 

Staan op één been XL 
Ga op 1 meter van de 
muur op één been staan. 
Gooi vervolgens een bal 
tegen de muur en vang deze op. 
Probeer dit 10 keer op beide benen. 

Huppelen: 
Probeer 20 meter te huppelen. 
Herhaal dit 3 tot 5 keer 

Passen: 
Ga op 1 meter van  
een muur staan.  
Probeer binnen 1 minuut zo vaak 
als je kan heen en weer te passen 
via de muur. Herhaal dit 4 keer! 

Sprinten: 
Zet twee pionnetjes op 5 meter van elkaar. 
Leg bij de ene pion een bal. Sprint naar de 
pion met de bal en dribbel met de bal terug 
naar de andere pion. Laat de bal daar liggen 
en sprint terug. Doe dit 10 keer. 



 

 

https://youtuhttps://youtu.be/iWwq-XBSF5Qbe/iWwq- 

 

Wil je zien hoe de oefeningen precies moeten?? 
Kijk dan de filmpjes hiernaast!! 
 
Heel veel plezier!! 
 
Groetjes, 
 
Thom 

BENEN: 
https://youtu.be/OmW6lkm976c  

 

POWER 
https://www.youtube.com/watch?v=B-

csxkIxnoc&feature=youtu.be 

 
 

 
BALANS 

https://youtu.be/8ARmdAdRiZE 

 
 

 

CONDITIE 
https://youtu.be/iWwq-XBSF5Q  
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