
Bootcamp 
 
 
Opzet: 

 Zet een circuit uit met een x-aantal onderdelen 

 Voer een onderdeel gedurende 1 minuut uit gevolgd door 10 sec. rust  

 Herhaal het onderdeel eventueel 1 x, voordat je naar het volgende 
onderdeel gaat 

 Probeer de verschillende onderdelen zodanig af te wisselen dat niet 
telkens dezelfde spiergroepen moeten worden gebruikt (bv. Benen – 
buik – armen ...) 

 Probeer een onderdeel vol te houden, maar neem rust wanneer nodig 

 Onder begeleiding van muziek 

 Kan zowel binnen als buiten uitgevoerd worden 
 
 
Mogelijke onderdelen: 

1. Muurzit 
2. Sit ups  
3. Burpees 
4. Luchtfietsen 
5. Touwspringen 
6. Step ups 
7. Planken 
8. Knie heffen (op de plaats) 
9. Jumping Jacks 
10. Kikkersprongen 
11.  …… 
12.  …… 

 
Benodigdheden: 

 Matje 

 Timer 

 Touwtje 
 
 
 
 
 
 



Station 1 

 

 

Muurzit 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Uitvoering:  Tegen de muur aanzitten alsof je op een stoel zit 

 

 

 

 

 



Station 2 

 

 

Sit ups - buikspieroefeningen 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Uitvoering:  Vanuit rugligging met de benen gebogen naar voren komen met het  
   Bovenlichaam 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Station 3 

 

 

Burpees 

 

 
 
 

 

Uitvoering:  Staan met je benen iets uit elkaar 
  Plaats je handen op de grond en spring naar achter tot een plank positie 
  Houd even vast en spring weer met je benen naar je handen 
  Sta weer op en spring omhoog 
   
 

 

 

https://www.google.nl/url?sa=i&url=https://bodybuildingblog.nl/burpees/&psig=AOvVaw0ZBrFdqtKu5ou6uvxHMUBJ&ust=1584450351023000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiJoI2In-gCFQAAAAAdAAAAABAD


Station 4 

 

 

Luchtfietsen 

 

 
 
 

Uitvoering:  Maak liggend op je rug trapbewegingen met je benen alsof je fietst 

 

 
 
 

http://www.google.nl/imgres?q=luchtfietsen&start=92&hl=nl&tbo=d&biw=1366&bih=648&tbm=isch&tbnid=Pc6sZvbw-smckM:&imgrefurl=http://www.strakkeplattebuik.nl/strakke-buik-oefeningen/&docid=4X9kiYu1Kp4l3M&imgurl=http://strakkeplattebuik.nl/wp-content/uploads/2012/03/bycycle.bmp&w=120&h=120&ei=G0_sUOCpMsTK0QXirYCYCw&zoom=1&iact=hc&vpx=2&vpy=126&dur=4454&hovh=96&hovw=96&tx=86&ty=64&sig=102585674457417294374&page=4&tbnh=96&tbnw=96&ndsp=30&ved=1t:429,r:0,s:100,i:4


Station 5 

 

 

Touwtjespringen 

 

 
 
 

Uitvoering:  Op je voorvoeten/tenen springen terwijl het touw onder je doordraait 

   Probeer in een vast ritme te springen 

Kan ook zonder touwtje of heen en weer springen over een touw op 
de grond 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.nl/imgres?q=touwtje+springen&hl=nl&tbo=d&biw=1366&bih=648&tbm=isch&tbnid=AjHiqCCVEQXQCM:&imgrefurl=http://www.schoolplaten.com/kleurplaat-touwtjespringen-i20932.html&docid=zMpY0la9kfdSUM&imgurl=http://www.schoolplaten.com/kleurplaat-touwtjespringen-dl20932.jpg&w=620&h=875&ei=RUzsUN3BB_Sr0AXutIG4CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=2&vpy=2&dur=751&hovh=267&hovw=189&tx=67&ty=101&sig=102585674457417294374&page=1&tbnh=143&tbnw=101&start=0&ndsp=34&ved=1t:429,r:17,s:0,i:139


Station 6 

 

 

Step ups 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitvoering: Plaats om de beurt je voeten op de bank/trap/krukje en er weer vanaf 

 Met of zonder gewichten  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Station 7 
 

 

Planken 

 

 

 

Uitvoering:  Als een plank  

 Makkelijker – voeten verder uit elkaar 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiGy93K_YrdAhVPL1AKHfd2CAYQjRx6BAgBEAU&url=https://www.dreamstime.com/stock-illustration-woman-doing-plank-silhouette-body-exercise-getting-fit-slim-image78205787&psig=AOvVaw2SmGIjtAB3jUM9qqB6DLNl&ust=1535381893399962


Station 8 
 

Knie heffen   
 

 

 

Uitvoering:  Op de plaats – knie heffen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Station 9 
 
 
 

 
Jumping Jacks 
 

 
 

 

Uitvoering: Sprongbeweging waarbij je je armen en benen opzij beweegt en je armen met  
  een zwaaibeweging tot boven je hoofd brengt 
  Van een smalle positie naar een brede positie 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.nl/url?sa=i&url=https://www.spotebi.com/exercise-guide/jumping-jacks/&psig=AOvVaw1HLidyd0Uz4P7AeX9eyJ1w&ust=1584455635382000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMDwgbWbn-gCFQAAAAAdAAAAABAD


Station 10 

 

 

Kikkersprongen 

 

 

 
 
 

 

 

Uitvoering:  Kikkersprongen op de plaats: door je benen zakken en omhoog springen 

 

http://www.google.nl/imgres?q=plaatje+squats&hl=nl&sa=X&biw=1366&bih=563&tbm=isch&tbnid=32-eEcLhMXGz7M:&imgrefurl=http://www.rayapickett.com/2010/10/pumpkin-pie-protein-pancakes/&docid=7k6Rm_EWhpsJWM&w=1176&h=1796&ei=ZNhDTszbEYGM-wbCl6ToAw&zoom=1

