
 

 
Op 1 been zijwaarts springen 

 

 
Open-toe springen vanuit pomphouding 

 
Wisselsprong (Lunges) 

 
Stersprong 

 

 
1 been op en af trapje springen 

 BENJAMIN PUPIL MINIEM 
Loslopen: rustig tempo 7’ 9’ 11’ 
Loopgedeelte: 

è Vlot tempo 
è (Rust) 

Rust tussen 2 gedeeltes: 5’ 

2x loopgedeelte:  
2’30”- (1’30”) 
3’30” - (1’30”) 
4’30” - (1’30”) 
 

2x loopgedeelte : 
3’30”- (2’) 
4’30” - (2’) 
5’30” - (2’) 

2x loopgedeelte : 
4’30”- (2’30”) 
5’30” - (2’30”) 
6’30” - (2’30”) 

Sprongoefeningen  
1. 1 been zijwaarts springen  
2. Pomphouding: open-toe  
3. Wisselsprong 
4. Stersprong 
5. 1 been op-af trapje  

Circuit 2x 
10x 
10x 
10x 
10x 
10x 

Circuit 3x 
15x 
15x 
15x 
15x 
15x 

Circuit 4x 
20x 
20x 
20x 
20x 
20x 


