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Traplopen huiswerkoefeningen

Fysieke Vaardigheids Toets
Uithoudingsvermogen interval

Touwtje springen

touw en meerdere mensen en snelheid van 

draaien variëren.

Duurkracht en explosieve kracht

Traplopen

beneden met rug naar de trap

eerste twee treden op en neer gebruiken en met 

gezicht naar de trap naar beneden.

Squat oefening

muur  

Tips 
 

warming up

aantal herhalingen makkelijk overschreden 

wordt

Duurkracht 
 

- rustpauze 30-45 seconden

makkelijk 3 x 30 herhalingen te maken

Explosieve kracht
 

- rustpauze 90 seconden

makkelijk 4 x 10 herhalingen te maken

Uithoudingsvermogen interval

rustpauze 90 - 120 sec.

 

Duurkracht

Duurkracht

Beenspieren

voorste voet en achterste knie net boven de 

grond houden 


