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groep 
 

Aantal spelers 
 Even aantal 

1 - 2 en 3 - 4 n.v.t. 

  Speels sprinten 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving:  
2 tallen maken een paard en voerman duo. De  binnenfietsbanden worden zoals op 
de foto aangeven om het lijf van “het paard” bevestigd. Deze 2 tallen kunnen nu 

allerlei leuke bewegingen gaan maken.  
1. Er zijn 4 of 5 duo’s: tikspel. Een duo is tikker en 

probeert andere duo’s te tikken. Alle duo’s  hebben 5 
pnt, getikt, punt eraf. Na speeltijd: hoeveel punten 
nog? 

2. De voerman laat het paard rennen, huppelen, 
steigeren in een route over het plein. Met stoepkrijt 
kun je een route tekenen. 

 
 
 

 
·  Binnenbanden van fiets: 

ventiel aftapen, 
·  Band regelmatig checken of 

er geen scheuren inzitten. 
·  Pilonnen 
·  Eventueel springtouwtje 
 
 

 
 

2 tallen maken een paard en voerman duo. De 
voorste leerling heeft de fietsband om de buik 
heen. De achterste trekt “de leidsels” strak. De 
voorste rent een eigen route. 
 

 
 

 
                      = LEERLING MET BAND                = VOERMAN 
 

 

 

Opmerkingen 
 
Controleer of de fietsbanden niet stuk zijn; haal het ventiel weg of plak het af. 
Pas op bij het maken van bochten; geen slingereffecten. 
De voerman moet de leidsels vast blijven houden. 
Het paard mag een beetje voorover hangen (sprinthouding). 
 

Aanpassingen 
. 
Maak het moeilijker door de voerman te laten sturen. 
Je kunt ook een route aan laten geven (pilonnen).  

Mytylschool Roosendaal 
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groep 
 

Aantal spelers 
 Even aantal 

1 - 2 en 3 - 4 n.v.t. 

  Speels sprinten 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving:  
2 tallen maken een paard en voerman duo. De  binnenfietsbanden worden zoals op 
de foto aangeven om het lijf van “het paard” bevestigd. Deze 2 tallen kunnen nu 

allerlei leuke bewegingen gaan maken.  
1. Er zijn 4 of 5 duo’s: tikspel. Een duo is tikker en 

probeert andere duo’s te tikken. Alle duo’s  hebben 5 
pnt, getikt, punt eraf. Na speeltijd: hoeveel punten 
nog? 

2. De voerman laat het paard rennen, huppelen, 
steigeren in een route over het plein. Met stoepkrijt 
kun je een route tekenen. 

 
 
 

 
·  Binnenbanden van fiets: 

ventiel aftapen, 
·  Band regelmatig checken of 

er geen scheuren inzitten. 
·  Pilonnen 
·  Eventueel springtouwtje 
 
 

 
 

2 tallen maken een paard en voerman duo. De 
voorste leerling heeft de fietsband om de buik 
heen. De achterste trekt “de leidsels” strak. De 
voorste rent een eigen route. 
 

 
 

 
                      = LEERLING MET BAND                = VOERMAN 
 

 

 

Opmerkingen 
 
Controleer of de fietsbanden niet stuk zijn; haal het ventiel weg of plak het af. 
Pas op bij het maken van bochten; geen slingereffecten. 
De voerman moet de leidsels vast blijven houden. 
Het paard mag een beetje voorover hangen (sprinthouding). 
 

Aanpassingen 
. 
Maak het moeilijker door de voerman te laten sturen. 
Je kunt ook een route aan laten geven (pilonnen).  

Mytylschool Roosendaal 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

3-4-5-6-7-8 1 tot veel 

“spring ladder”   
 

 
 

 

  

 

Benodigd materiaal :  
Spelbeschrijving 

 
1. Teken op ’t plein / pad een ladder: 
2. Bedenk allerlei manieren om aan de overkant te komen: 
      Voorbeelden:  

 
 
 

Stoepkrijt, 
Atletiekzone op het plein 
 

 Teken in elk vak een grote reuzenvoet, daar 
mag je op stappen, 

 Teken 2 voeten in elk vak, daar mag je 
opstappen 

 In elk vak 3 stappen zetten. 
 In elk vak 2 stappen zetten 
 In elk vak 1 stap zetten. 
 Maak een brede en een smalle sloot, stap, 

      Spring over de smalle sloot heen. 

 
  
 
 

Opmerkingen: 
Stimuleren van allerlei manieren van springen. 
 

Aanpassingen: 
 Brede slootjes, smallere slootjes, 
 Langere, kortere ladder, 
 2 of 3 verschillende ladders naast elkaar 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

1/2 1 tot veel 

“Beestenloop”  
 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving 
·  Doel van het spel: kinderen lopen achter elkaar treintje over de 

lijnen of contouren van een vooraf getekend dier. Er is een 
enorme giraf of olifant getekend. De zandloper gaat om en we  

·  Proberen in drie minuten zoveel mogelijk keren een rondje 
over het beest te maken.  

·  Na drie minuten even dan herhalen 

 
 
 

·  Stoepkrijt 
·  Stopwatch 
·  Zandloper 

 
 
 
 
 
 
 

·  Teken de 
contouren van de olifant op het plein en laat 
de kleuters in een treintje achter elkaar over 
de lijnen lopen.  

·  Hoeveel keer kunnen ze de olifant 
rondlopen?  

·  Groepsgrootte: tien tot twaalf kleuters. 
Splitsen in twee groepjes.  

·  Eén loopgroepje en één rustgroepje 

 
  
 
 

     Opmerkingen 
 
 

Aanpassingen 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

1/2 1 tot veel 

“Springende kring” 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving  
 
 

·  Lang springtouw (double 
dutch) 

·  Afgebakende plek waar 
even geen andere kinderen 
spelen: je kunt hier veilig het 
touw ronddraaien 

Springende kring ( hoogspringen) 
·  Doel van het spel:  
·  spelleider draait een springtouw, 

kinderen staan in een kring. Als het 
touw langskomt moet je opspringen, 
zodat het springtouw onder jou 
doorgaat.  

·  Benodigdheden: springtouw drie meter. 
·  Groepsgrootte: tien tot twaalf kleuters. 

Werken in drie groepjes.  
·  Drie groepjes hebben rust, één  groepje 

springt.  
·  Spelleiding draait het touw rond en telt 

hoeveel ronden er gemaakt zijn.  
 
Wat is jullie groepsrecord?  
Scorelijst: hoeveel keer is het touw rondgedraaid 
zonder dat er iemand op sprong? 
 

����
 

 
  
 
 

Opmerkingen 
 
 
 

Aanpassingen 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

1/2 2 tot 10 

“Emmertje mikken”   
 
 
 

 

  

 

Benodigd materiaal :  
 
Spelbeschrijving 

Een leuke voorbereidende speelse oefening:  
Bal met 2 handen weg “stoten” :  
schuin, hoog voor je wegmikken, weg stoten: maatje probeert de bal 
met de emmer op te vangen. 
 

  

 
 
 

Stoepkrijt: waar moet iedereen 
staan? 
Veilige atletiek werpzone op het plein: 
5 Emmers 
5 ballen (moeten in emmers passen) 
Evt lijntje spannen om overheen te 
mikken 

  
  
 
 

Opmerkingen: 
·  Zet stoepkrijt kruisje voor “stoter” en ontvanger 
·  Start dicht bij elkaar, 
·  Na 5 keer stoten wisselen van functie 
·  Gaat goed? Afstand vergroten, kleinere bal, kleinere emmer 
·  Tip: Werper / stoter: gebogen armen, bal dichtbij je: kijk over de bal naar mikpunt: 
·  Buig een beetje door je knieën en strek je uit “maak je groot” en duw de bal weg.    

Aanpassingen: 
·  Variëren in afstand, stijgingshoek, grootte van de bal en emmer 
·  Desnoods coach met de emmer  
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groep 
 

Aantal spelers 
  

½ en ¾  1 tot veel 

“Eilandenreis”  
 
 
 

O O O O O O O O O fiets buiten banden 
O O O O O O O O O fiets buiten banden 

   

 

Benodigd materiaal : 
Spelbeschrijving  Naam: Eilandenreis (verspringen)  

 
 

 
 
 

·  Aparte plek op het plein 
afbakenen, daar komen 
geen ballen e.d. 

·  16 fietsbanden, zandloper 
·  Evt.  wachtbankje 

·  Leg per deelnemende groep zo’n acht fietsbanden 
achter elkaar neer. Iedereen moet er met 
reuzenstappen doorheen stappen of springen. In elke 
band een andere voet, echt doorlopen. Heb je ze alle 
acht gehad, dan langs de zijkant weer teruglopen en 
opnieuw starten als je aan de beurt bent.  

·  Doel van het spel: stappen in fietsbanden of hoepels: 
maximaal één stap in een band (je moet doorlopen). 

·  Benodigdheden:  Per groep van zes kinderen zijn 
acht  fietsbanden of hoepels genoeg. 

·  Groepsgrootte: tien tot twaalf kleuters, je maakt dus 
twee race banen.  

·  Speeltijd: proberen in drie minuten (zandloper) zoveel 
mogelijk keren over te steken. Noteren hoeveel maal 
er is overgestoken. Dan even pauze en dan nog een 
keer proberen. Nog een keer pauze en dan de laatste 
keer. 

 
 

 
  
 
 

Opmerkingen 
·  Maak 2 of 3 banen, afstanden variëren, let erop dat je banden neerlegt die NIET omkrullen, 

anders struikelen onze leerlingen over de banden. 
  

 
 

Aanpassingen 
·  Afstanden variëren, grotere, kleinere fietsbanden, starten een korte reis (3 of 4 banden) later 

worden de springbaantjes langer 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

1/2 1 tot veel 

“spring ladder”   
 

 
 

 

  

 

Benodigd materiaal :  
Spelbeschrijving 

 
1. Teken op ’t plein / pad een ladder: 
2. Bedenk allerlei manieren om aan de overkant te komen: 
      Voorbeelden:  

 
 
 

Stoepkrijt, 
Atletiekzone op het plein 
 

 Teken in elk vak een grote reuzenvoet, daar 
mag je op stappen, 

 Teken 2 voeten in elk vak, daar mag je 
opstappen 

 In elk vak 3 stappen zetten. 
 In elk vak 2 stappen zetten 
 In elk vak 1 stap zetten. 
 Maak een brede en een smalle sloot, stap, 

      Spring over de smalle sloot heen. 

 
  
 
 

Opmerkingen: 
Stimuleren van allerlei manieren van springen, 
Jonge kleuters vinden het lastig om precies met 2 voeten tegelijk te springen, veel spelen / oefenen 
maakt ze steeds vaardiger, 
Teken in een trede een “krokodil” , maak een mooi verhaal en zeg dat ze over de krokodil moeten 
stappen! 

Aanpassingen: 
 Brede slootjes, smallere slootjes, 
 Langere, kortere ladder, 
 2 of 3 verschillende ladders naast elkaar 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

3/4 1 tot veel 

  Loop ritme routes op plein 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving: Op het atletiekgedeelte v.h.  
plein zijn loop-ritme-routes  

 
 
 

·  Plein van 25 m lengte 
(zijkant v.h. plein) met 3 
slootjes. Als plein korter is : 
2 slootjes kan op 16 m. 

·  Stoepkrijt om de slootjes te 
tekenen 

·  Even vegen! 

·  Er staan een paar loopbanen getekend. In 
elk baantje zijn 3 sloten getekend. Je moet 

eroverheen stappen en 
daarna zo snel mogelijk 
weer doorlopen. Probeer 
in een ritme te gaan 
lopen. Na de stap over de 
sloot maak je 3 passen en 
volgt de stap over de 
volgende sloot, dan weer 

3 passen en je bent over de laatste sloot. 
Dan doorlopen tot finishlijn.  

·  Duoloop / synchroon lopen: lukt het met 2 
tallen om precies tegelijk te lopen? 

·  In groep 5-6 maken we op de plaats v.d. 
slootjes lage hindernissen. 

 
 
Je tekent het als volgt op het plein: 

 
 

Opmerkingen: 
·  Dit ritme lopen vraagt om verschillende loopbaantjes naast elkaar. Kinderen met andere ritme, 

langere benen vragen om meer aanloop meters, groter slootje en grotere tussenafstand.  
·  1,25 (sloot) - 5 m  - 1,25 (sloot) – 5 m – 1,25 (sloot) etc 
·  1,5 (sloot) – 6 m – 1,5 (sloot) – 6 m – 1,5 (sloot) etc. 

 
 
 

Aanpassingen 
 

·  Speelbegeleider, juniorcoach neemt leerling aan de hand: samen lopen. 
·  Kleinere slootjes, kortere tussenafstand 
 

Mytylschool Roosendaal 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

3/4 1 tot veel 

  Kleurdobbelsteenloop  

 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal :  
 

Spelbeschrijving: Een ploeg van 3 tot 6 kinderen  g aat dobbelend 
proberen zo snel mogelijk 6 verschillende kleuren t e gooien. Je rent 
steeds naar de gegooide kleur. 

 
 
 

·  Kleurendobbelsteen 
·  6 kleuren pionnen 
·  Afgebakend plein gedeelte 
·  Bezem om zand weg te 

vegen. 
·  Stopwatch 

Doel van het spel:  
Er staan zes pionnen in het loopveld.  
Elke pion heeft een kleurenstip die ook 
op de kleurendobbelsteen staat.  
 
Groepsgrootte:  
 

·  Groepjes van 2 tot 6 spelers  
·  Eerste leerling gooit de dobbelsteen.  
·  Hele groep loopt naar de pion en draait de pion op de 

kant.  
·  Dan allemaal terugrennen. Tweede leerling gooit: 

rennen naar nieuwe pion. Werp je een kleur die al om 
is, toch ernaar toe en aantikken.  

·  Terugrennen en je hebt recht op de volgende worp.  
·  Welke groep dobbelt het snelst alle pionnen om? 
·  Op schoolplein met stoepkrijt: record op schrijven. 

 

 
 
Als je wilt kun je op het atletiekgedeelte van het  
plein komen. De speelbegeleider heeft er een  
eenvoudig maar leuk loopspel klaargezet.    

 
 

Opmerkingen 
 

·  Dit spel is leuk voor alle groepen.  
·  Misschien zijn er 6 kleuren pionnen, anders met een dikke watervaste stift de 6 kleuren op 6 

pionnen aanbrengen.  

Aanpassingen 
 
 

Mytylschool Roosendaal 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

5-6-7-8 1 tot veel 

  Loop ritme routes op plein 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving: Op het atletiekgedeelte v.h.  
plein zijn loop-ritme-routes  

 
 
 

·  Plein van 25 m lengte 
(zijkant v.h. plein) met 3 
slootjes. Als plein korter is : 
2 slootjes kan op 16 m. 

·  Stoepkrijt om de slootjes te 
tekenen: pionnen + touwtjes 
erop om lage hindernissen 
te maken 

·  Even vegen! 
·  Er staan een paar loopbanen getekend. In 

elk baantje zijn 3 sloten getekend. In die 
slot zetten we nu een lage 
hindernis. Je moet 
eroverheen stappen en 
daarna zo snel mogelijk 
weer doorlopen. Probeer 
in een ritme te gaan 
lopen. Na de stap over de 
hindernis maak je 3 

passen en volgt de stap over de volgende 
sloot, dan weer 3 passen en je bent over de 
laatste sloot. Dan doorlopen tot finishlijn.  

·  Duoloop / synchroon lopen: lukt het met 2 
tallen om precies tegelijk te lopen? 

·  Lage hindernis: b.v. 2 pionnen op zijkant 
met punt naar elkaar toe. 

·  Er zijn allerlei speelse loopoefeningen 
uitvoerbaar: tips naast foto hiernaast. 

 
 
Je tekent het als volgt op het plein: 

 
In groep 5/6 maken we op de plaats van de slootjes lage 
hindernissen. In groep 7/8 zetten we er lage horden neer. 

·  Op dit horde baantje: 
·  Loop er over, 2 tusenstappen 
·  Idem: doorlopen 1 tussenstap 
·  2 voeten springen (zwaar!) 
·  Idem met tussenhup 
·  Na laatste hindernis: verte / 

kikkersprong maken. 

Opmerkingen: 
·  Dit ritme lopen vraagt om verschillende loopbaantjes naast elkaar. Kinderen met andere ritme, 

langere benen vragen om meer aanloop meters, groter slootje en grotere tussenafstand.  
·  1,25 (sloot) - 5 m  - 1,25 (sloot) – 5 m – 1,25 (sloot) etc 
·  1,5 (sloot) – 6 m – 1,5 (sloot) – 6 m – 1,5 (sloot) etc. 

 
 

Aanpassingen 
·  Speelbegeleider, juniorcoach neemt leerling aan de hand: samen lopen. 
·  Kleinere slootjes, kortere tussenafstand 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

7/8 1 tot veel 

  Loop ritme routes op plein 
 
 

 

  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving: Op het atletiekgedeelte v.h.  
plein zijn loop-ritme-routes  

 
 
 

·  Plein van 25 m lengte 
(zijkant v.h. plein) met 3 
slootjes. Als plein korter is : 
2 slootjes kan op 16 m. 

·  Stoepkrijt om de slootjes te 
tekenen: pionnen + touwtjes 
erop om lage hindernissen 
te maken 

·  Even vegen! 
·  Er staan een paar loopbanen getekend. In 

elk baantje zijn 3 sloten getekend. In die 
slot zetten we nu een lage hindernis. Je 
moet eroverheen stappen en daarna zo 
snel mogelijk weer doorlopen. Probeer in 
een ritme te gaan lopen. Na de stap over de 
hindernis maak je 3 passen en volgt de stap 
over de volgende sloot, dan weer 3 passen 
en je bent over de laatste sloot. Dan 
doorlopen tot finishlijn.  

·  Duoloop / synchroon lopen: lukt het met 2 
tallen om precies tegelijk te lopen? 

·  Lage hindernis: b.v. 2 pionnen op zijkant 
met punt naar elkaar toe. 

 
 
Je tekent het als volgt op het plein: 

 
In groep 5/6 maken we op de plaats van de slootjes lage 
hindernissen. In groep 7/8 zetten we er lage horden neer. 
Let goed op de veiligheid! Wie tegen de horde aanloopt merkt 
dat de horde veilig omvalt!  
 

Opmerkingen: 
·  Dit ritme lopen vraagt om verschillende loopbaantjes naast elkaar. Kinderen met andere ritme, 

langere benen vragen om meer aanloop meters, groter slootje en grotere tussenafstand.  
·  1,25 (sloot) - 5 m  - 1,25 (sloot) – 5 m – 1,25 (sloot) etc 
·  1,5 (sloot) – 6 m – 1,5 (sloot) – 6 m – 1,5 (sloot) etc. 

 
 

Aanpassingen 
·  Speelbegeleider, juniorcoach neemt leerling aan de hand: samen lopen. 
·  Kleinere slootjes, kortere tussenafstand 
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groep 
 

Aantal spelers 
  

5 / 6 / 7 / 8 Per keer 6 tot 12 

     

Hoekenloop met punten 
 
 

 

  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving:  
Probeer – zonder andere kinderen te hinderen - zove el  
mogelijk punten bij elkaar te lopen. 

 
 
 

·  Teken een puntenloopveld van 
10 bij 5 meter: zie tekening 

·  6 pionnen 
 

 
·  Op het atletiekgedeelte van het plein 

is een loopzone van 10 bij 5 
getekend. Er worden 6 pionnen 
geplaatst.  

·  Bij elke pion staat een leerling ( 2 
kan ook) 

·  De speelbegeleider legt uit: als de 
zandloper omgaat, mag iedereen 
gaan rennen. Je gaat punten 
verzamelen: korte zijde = 1 pnt, 
lange zijde = 2 pnt, diagonaal = 3 
pnt. 

·  Tip: zoek een looproute waar weinig 
andere kinderen lopen.  

·  Let op: bij een botsing ben je al jouw 
punten kwijt. 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schrijf het resultaat per leerling met stoepkrijt op plein. Als het 
niet regent staat het morgen nog op het plein! Probeer morgen 
nog eens of je net zoveel punten kunt halen.   

Opmerkingen 
·  Wie mee wil doen, meldt zich bij de speelbegeleider / juniorcoach.   
·  Probeer een paar keer mee te spelen, hoeveel punten haal je? 

Misschien kun je jouw eigen record verbreken.  
·  Je kunt kijken, je kunt voor anderen tellen eyc. 

Aanpassingen 
·  Pionnen dichterbij elkaar 
·  Moeilijker maken: een tikker doet mee. Getikt? Weer bij nul beginnen 
·  Gemakkelijker: minder kinderen, slechts 1 looprichting, later 2, later 3 
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groep 
 

Aantal spelers 
 Spel 1 : solo 

5 / 6 / 7 / 8 Spel 2: team van 3 

     

 Kikkersprong: Twee keer! 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving : Springspel 1 en springspel 2   
 
 

 
·  Spel 1: stoepkrijt en 

horloge, stopwatch of 
zandloper 

·  Spel 2 : meetlint of 
pionnen langs rand 
zandbak 
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·  We spelen een kruisspringspel:���
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·  voorwaartse squatjump ( kikkersprong) met  

             beide voeten samen. Een team van drie  
             kinderen spring om beurten een kikkersprong.         
             Nr 2 start waar nr 1 eindigde. Zet pionnen langs  
             het springparcours en kijk tot welke pionnen ze  
             komen.  �

 
 
 

Springspel 1 
  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Teken bovenstaand kruis springschema op het plein. Elk vak is 
4 tegels.  
 
SPRINGSPEL 2  
 
 
 
 
 
 
 

Opmerkingen 
·  Je kunt beide spelen op de atletiekplek van het plein spelen, 
·  Kinderen die het willen meespelen melden zich bij de  speelbegeleider en / of de Juniorcoach  
·  De kunt het spelletje een paar keer proberen, dan ga je weer lekker wat anders doen in de 

pauze. In deze atletiekmaand kom je “morgen, vanmiddag of straks”  nog even langs om het nog 
een keer te proberen. 

·  Records schrijf je met stoepkrijt op het plein.   

Aanpassingen 
Pas op: In het zandspringen is veiliger en prettiger bij de landing! 
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Aantal spelers 
  

7/8 1 tot veel 

  Lage horden / hindernisloop 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving:  
We maken een hordenbaantje op het plein  

 
 
 

·  Stoepkrijt 
·  Werpsteentje/pittenzakje o.i.d. 

 
Hordenlopen: Bij onze pleinspelen maken de leerlingen kennis 
met (lage) hordenloop.  
 
Er is sprake van een aanloop, een afzet waarbij het zwaaibeen 
over de horde gaat gevolgd door het afzetbeen = 
“doortrekbeen” en een goede landing achter de horde om weer 
snel door te kunnen lopen. 
 
De echte techniek vraagt veel training en deskundige 
begeleiding: dat leer je op de atletiekclub. Op het plein gaat 
het om ritmisch lopen en het veilig en snel proberen te nemen 
van de lage horden.   
 
In de wedstrijdatletiek zijn de aanloop afstanden en de tussen 
afstanden voorgeschreven.  
 
Op ons plein gaan we uit van 2 a 3 lage hindernissen (horden 
of andere hindernissen) De tussenafstanden van hindernis tot 
hindernis moeten we uitproberen: ’t is zo’n 4 a 5 meter. ’t Is 
mooi als je 2 of 3 baantjes naast elkaar kunt maken met 
verschillende tussenafstanden. 
 
Onze opbouw: 1. slootjes 2. lage hindernissen 3. lage veilige, 
horde. 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

Bovenstaand de foto’s van fraaie zelf 
gemaakte horde. 

 
Onderstaand kleine looppoortjes, gaan 

vooraf aan de echte horden 
 

 

 
Opmerkingen:  
 
Let er goed op dat de horden bij aanraking om kunnen vallen, dat gebeurt niet als ze verkeerd om staan. 
Met stoepkrijt kun je prima de looprichting aangeven. 
De horden moeten op gelijke afstand van elkaar staan, als je de goede afstanden hebt, dan met 
stoepkrijt op het schoolplein een streepje plaatsen. 
 

Aanpassingen: 
 
 

Mytylschool Roosendaal 
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Aantal spelers 
  

5/6/7/8 3 tot veel 

  Omloop estafette met wisselzone 
 

               Zo snel mogelijk een stok van start tot finish. Niet de atleet, maar   
     de wisselstok wordt geklokt. 

  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving: Estafette heen en weer lopen.   
 
 

·  Stoepkrijt 
·  .Estafettestokjes 

 
Wissel  Loopvak      Wissel 
   Vak                         vak 
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We maken nu met stoepkrijt of met 
pionnen een plein estafette 
wisselzone! 
  

 

Opmerkingen 
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Aanpassingen 
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Aantal spelers 
  

7/8 1 tot veel 

  Verspringen in de zandbak 
 
 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving  
 
 

·  Meetlint, afbaken pionnen, 
bezem, hark. 

·  Teken een aanloopstrook van 
ongeveer 8 bij 1 meter. 

 
 

 
Als de school een “verzonken” zandbak heeft, dan 
kunnen we prima verspringen in deze zandbak. 
Kinderen springen na een aanloop met de 
schredeverte sprong. 
 
Aandachtspunten bij de volledige sprong:  
 
De aanloop:  
a. de eerste pas van de aanloop begint met het afze tbeen;  
b. de aanloop verloopt regelmatig (niet dribbelen);   
c. aan het einde van de aanloop is de snelheid het hoogst. 

 
De afzet:  
a. strek je afzetbeen maximaal;  
b. breng de knie van het zwaaibeen actief naar vore n 
(spitse knie);  
c. de armen ondersteunen de sprong. 

 
De zweeffase:  
a. de romp is rechtop (kijk over iets heen), maak j e groot;  
b. hou je zwaaibeen opgetrokken voor je en laat het  afzetbeen 
lang gestrekt achter je;  
c. op het laatst komt het afzetbeen naast het zwaai been. 

 
De Landing: a. beide voeten worden ver naar voren geplaatst; b.  
land met twee voeten naast elkaar in het zand; c. v eer door je 
knieën zodra je met de voeten het zand raakt. 

 

 
 
  

 

Verspringen 
 

Opmerkingen 
 
 
Aanvullingen 
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Aantal spelers 
  

6/7/8 1 tot veel 

  Sprint-baan op ‘t plein 
 

Een sprint  is in de atletiek een hardloopwedstrijd over een korte afstand. 

 
  

 

Benodigd materiaal : Spelbeschrijving;  
De juniorcoach en / of de  
Speelplein- begeleider heeft een aantal atletiek- 
loopstroken getekend. Probeer in de pauze een  
paar keer zo snel mogelijk de afstand of te  
leggen.  

 
 
 

·  Juniorcoach tekent een 
atletiek loopstrook, 

·  Een stopwatch 
·  Stoepkrijt en pionnen 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

STARTCOMMANDO'S .  
Bepaal welke voet je voorzet (afzetvoet dus) 

Klaar maken voor de start.  

Op uw plaatsen: ��  
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Klaar……. Achterste knie komt los, heupen boven de 
schouders 

Af! Afzetten en voorste afzetbeen uitstrekken en neem de 
armen mee! 

Je loopt op  de voorvoeten en het lijf komt langzamerhand 
rechtop  
 

 
 
  

 
 
 
 

Op het plaatje indoor startblokken die ook op het plein te 
gebruiken zijn.  
 
De blokken hebben een hellingshoek, waarbij het voorste blok 
een hoek van 45 graden (blok schuin)  heeft en het achterste 
blok 70 a 80 graden.(bijna rechtop) 
 
Het voorste blok staat ong 2 voetlengte v.d. start lijn, het 
achterste blok 3 voeten (dat varieert naar de voorkeur van de 
leerling) 
 
Het starten kan natuurlijk prima zonder startblokken, we kiezen 
dan voor een actieve starthouding rechtop of een knie-start (in 
dat laatste geval kan een mede leerling zijn / haar voeten 
onder de startvoeten v.d. startende leerling plaatsen. Dan heb 
je steun bij het wegstarten! 
 
’t Is leuk om in de pauze kinderen te enthousiasmeren te 
komen sprinten op het atletiekgedeelte v.h. plein. 

Opmerkingen: ’t is leuk om deze startvaardigheden in de pleingymlessen worden geoefend 
 
 
Aanpassingen: We sprinten 10 – 15 – 20 -25 of 30 m Kijk wat mogelijk is. 
 


