\ Kleuren Turnen

KLEUREN TURN-FILMPIJES

Touwtije springen » Coordinatie e Klimmen & klauteren in het wandrek

“Apenkooien”» Klimmen & klauteren e Met hoepels springen & hinkelen

\;ﬁlarm worden & werken aan benen, coordinatie & power e  Twister — Voor gevorderden

Vormspanning als een spelletje » Werken met nummertjes e  Werken aan (basis)houdingen, met behulp van nummertjes
 Efficient warminguppen in stroomvorm e Teamwork: Met elkaar werken aan houdingen & de handstand

n

e  Touwtje springen » Coordinatie
e  Overslag & overslag-voorbereidingen in circuitvorm
e  Aandacht voor knie- & enkelstabiliteit

Duikelen & Brug

e  Rennen & de streksprong
° Handstanden & Handstandplatval

. Oefeningen voor zwaaien, de buikdraai & de Kkip in circuivorm

e  De borstwaartsom & de buikdraai

e  Gevarieerde opdrachten voor kracht, controle, lichaamsspanning
° De borstwaarstom

e Vormspanning, kaarsjes, kommetjes & steunen

e  Zwaaien (Trapeze)

e  Kip-uitdagingen (in spelvorm)

e DeKip » Leuke (methodische) oefeningen

e  Zwaaien » Met verschillende Hol & Bol oefeningen (Kurbet)
e  De buikdraai & de opzwaai

° (Lig)steunen
Balans & Balk

° Radslagen en handstanden op de banken
° Balk: De tiktak

Touwtje springen » Uitbouwen naar balk

e De vloeroefening op de banken en/of balken s
° De handstand » Circuitje
e  Opde balk met een bal I . S .
A = . Met lusjes: “actieve armen & lichaamslijnen” voor acrobatische elementen » Deel 2
e  Balans, houdingen, stabiliteit met behulp van de muur N, .- 3 S 5
B . Met lusjes: “actieve armen & lichaamslijnen” voor acrobatische elementen » Deel 1
e  Werken aan balkelementen op schuine banken
° Handstanden op banken
Acrobatiek
e  Teamwork: Met elkaar werken aan houdingen & de handstand e  Werken aan open heupen & buig-strekactie van afzetbeen in de arabier
e  Met lusjes: “actieve armen & lichaamslijnen” voor acrobatische elementen » Deel 1 e  Werken aan de buig-strekactie van het afzetbeen voor radslagen, arabieren & overslagen
e  Werken aan acrobatische (basis) elementen, zonder veel turnmaterialen e  Met lusjes: “actieve armen & lichaamslijnen” voor acrobatische elementen » Deel 2
e  Handstand & Handstandplatval ° Blokken & bruggetjes
e  De arabier met trampolines e  (Circuitje voor de flikflak
e  Arabier-circuitje e  Balk: De tiktak
e  Overslagen & arabieren (luchtgeveerde vloer) e  Voorbereidingen voor salto’s

Lenigheid & Gymnastisch

e  Actieve lenigheid & Gymnastisch

Kleuren Turnen is een product van Nathalie van den Beemt Communicatie
info@kleurenturnen.nl


https://www.youtube.com/watch?v=9OhzyVPzMxo
https://www.youtube.com/watch?v=FeC39_wV5e8
https://www.youtube.com/watch?v=JGe1B7Ex41Q
https://www.youtube.com/watch?v=sEyzU4ckdrY
https://www.youtube.com/watch?v=UM4fnUGIwCI
https://www.youtube.com/watch?v=X7HODqHH2jw
https://www.youtube.com/watch?v=3dSwZE8MscY
https://www.youtube.com/watch?v=uWLJ8LYM_UA
https://www.youtube.com/watch?v=WVMtsvrJeBs
https://www.youtube.com/watch?v=65gE354QwIY
https://www.youtube.com/watch?v=9OhzyVPzMxo
https://www.youtube.com/watch?v=QAHL6Ugi44c
https://www.youtube.com/watch?v=SloXzoj4kQY
https://www.youtube.com/watch?v=88vYbn_H4TY
https://www.youtube.com/watch?v=BzT-9IxdY4k
https://www.youtube.com/watch?v=JO9POCnvJz0
https://www.youtube.com/watch?v=LKLBqCqZSbo
https://www.youtube.com/watch?v=f19mAMxWSSM
https://www.youtube.com/watch?v=Rmn1YbAvaOw
https://www.youtube.com/watch?v=GCLSjyfKvGM
https://www.youtube.com/watch?v=sFr5_EdywaY
https://www.youtube.com/watch?v=x0y-_RES4WU
https://www.youtube.com/watch?v=SRGU229rbAw
https://www.youtube.com/watch?v=wehkmztCpiE
https://www.youtube.com/watch?v=2gfEFXFSZ3I
https://www.youtube.com/watch?v=XsdkpoGYQUY
https://www.youtube.com/watch?v=9OhzyVPzMxo
https://www.youtube.com/watch?v=7n2N-J4XAr8
https://www.youtube.com/watch?v=USnzkIKwun0
https://www.youtube.com/watch?v=D_dbAyG4nEg
https://www.youtube.com/watch?v=6DzbbO7T1U0
https://www.youtube.com/watch?v=JXJmnVYh0vw
https://www.youtube.com/watch?v=hjkH26Htkak
https://www.youtube.com/watch?v=6fUyRj4KycI
https://www.youtube.com/watch?v=p4Ck2ixlakM
https://www.youtube.com/watch?v=p4Ck2ixlakM
https://www.youtube.com/watch?v=ifErL0CijOE&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=TTe3HflL81A
https://www.youtube.com/watch?v=65gE354QwIY
https://www.youtube.com/watch?v=ifErL0CijOE&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=i5GTwy4l8eA
https://www.youtube.com/watch?v=Z-DHO0gD0dQ
https://www.youtube.com/watch?v=2EMWIYI3ynE
https://www.youtube.com/watch?v=5t_fcapJVwg
https://www.youtube.com/watch?v=Tswa1XE5Zdg
https://www.youtube.com/watch?v=l8pcVq41l3E
https://www.youtube.com/watch?v=jxWurGHcvE0
https://www.youtube.com/watch?v=p4Ck2ixlakM
https://www.youtube.com/watch?v=p4Ck2ixlakM
https://www.youtube.com/watch?v=XDC_44z9pBk
https://www.youtube.com/watch?v=iCBFOVNKBa4
https://www.youtube.com/watch?v=hjkH26Htkak
https://www.youtube.com/watch?v=Yd9u7gS-vkc
https://www.youtube.com/watch?v=_O8otzk7LM4

