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Algemene info

• Alarmfase 5
• Alarmfase 4

• -12 jaar – indoor & outdoor: sporten met contact
• +12 jaar – indoor: contactloos sporten
• + 12 jaar – outdoor: sporten met contact is mogelijk binnen (klas)bubbel

• Contactloos sporten = steeds 1,5 meter afstand houden!
 Helpen (leerkracht) 

• ifv veiligheid
• hou fysiek contact zo kort mogelijk
• draag mondmasker



Algemene info

• Kleedkamers gesloten
• Sportieve kledij naar school komen
• Overkledij uittrekken op afstand - merktekens

• Praktisch: halvering van de groepen?
• Materiaal reinigen/ontsmetten

• Na een groep
• Vooral waar er veel handencontact is

#blijfsporten



Wat als ‘live’ niet (meer) kan?

• Battles – knock-out competitie
• 2 personen in duel + een scheidsrechter
• Via App ‘Houseparty’



GYMNASTIEK



















Meer info?

• www.gymstars.be

• Contact: 
• loremarguillier@gymfed.be
• 09 243 12 22





Rope Skipping

• Praktische tips & tricks
• Enkel “Single Rope” aanbieden (iedere leerling heeft zijn eigen springtouw) 
• Andere varianten (double dutch, chinese wheel,…) zijn niet coronaproof
• Hou minstens 2 meter afstand van elkaar

Coronaproof
Fysieke veiligheid (touw kan hard aankomen op het lichaam van andere leerling)
De zwaai van het touw zal deze afstand echter “automatisch” creëren



Gymfed Rope Skipping Brevetten 
• 40 verschillende brevetten in:

• 11 categorieën
• 2 tot 5 moeilijkheidsniveaus per categorie

• 10 haalbare (en coronaproof) brevetten voor lessen LO:

Basis 1-2 Crosses 1-2             power & gym 1             Multiples 1-2                  Releases 1                  Speed 1-2



Reglement 
• 5 tricks 5x uitvoeren
• De 5 tricks 1x na elkaar in combinatie uitvoeren
• Haal je een score van minstens 75/100 = geslaagd!
• Speed brevetten: behalen van de 3 minimumscores = geslaagd!

• Alle tricks worden op de achterzijde van het brevet beschreven en 
uitgelegd 







Buttons 
• Wie slaagt voor een brevet verdient 

een “button” 

• Buttons zijn verkrijgbaar op de 
gymshop aan 1,5euro per 10 stuks

Meer info over brevetten en buttons: 
ropeskipping@gymfed.be





Parkour/Freerunning

• Parkour & Freerunning is een omgevingsgerichte discipline. Het draait 
om interactie tussen het lichaam en de omgeving. 

• Outdoor discipline
• Grond
• Boordjes, randjes, trappen, …
• Banken, muurtjes, rails, …
• Bomen, palen, willekeurige obstakels



Parkour/Freerunning

• Veiligheid
• Controleer de omgeving (Structuren, afleidingen, …)
• Verantwoordelijkheid (zelfkennis, concentratie, commitment, …)

• Parkour doen is op exploratie gaan:
• Creativiteit
• Techniek

• Springen & Landen
• Vaulting
• Hangen en swingen
• Klimmen



Freerunning

• Tools & opleidingen
• Voorbeeldles Parkour als alternatieve sport in tijden van corona
• Een pakket met verschillende uitgewerkte lessen in Gymstars formaat
• Parkourles in clubs of Instructor

• Meer info
• www.wearefreerunning.be
• nielsvansanten@gymfed.be



HOE KUNNEN 
WE JE NOG 
HELPEN?



Opleiding en inspiratie

• KW@Home, enkel voor leden - Webinars zijn open voor iedereen (tot 
30.11)

www.gymfed.be/nieuws/kaderweekendhome-nu-online
• Opleidingskalender 

www.opleidingskalender.be
• Nog heel wat andere programma’s

www.gymfed.be




