
 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

  



 

Werkvormen 
• Platte hand boksen (of chinees boksen) 

,, Kleven 

• Elkaar sterker duwen. Je helpt elkaar sterker staan door zacht tegen elkaar schouders te 

duwen en eventueel (vragen bij elkaar!) tegen elkaars heup. 

• Om en om een duwtje op elkaars schouder: competitief: doel = elkaar uit balans brengen. 

laten zien dat kracht niet de oplossing is 

• [B] Bufferoefening: Controlled approach. Ofwel lopen-lopen-stop grenzen oefening. Wat voel 

je? Herken je dit gevoel als je eigenlijk te hard werkt? 

 

• Staand worstelen, elkaars rechterpols pakken, linkervoet voor. Valkuil is de krachtmeting in 

plaats van slim spelen. Quote: Stop de strijd, speel het spel. 

• Tikken op schouders van buitenaf, kan eventueel met knieën erbij. 

• Een stip/plek maken met tape/krijt. Elkaar non-verbaal eruit krijgen. 

 

• Bokshandschoenen aan. Basishouding voordoen + stoten in de lucht. 

• Links, Rechts, Links-Rechts, [B] LLR/LRR 

• Trainer-bokser oefening 

• [B] aantikken en wegtrekken = lol en energie + het gaat niet om hard, maar om je punt 

maken 

 

• Buikschild twee om twee 

• [B] buikschild doseren als de groep nog niet veilig is 

• 2 om 2 stoten raken 

• 2 om 2 stoten + verdedigen (opvangen op dekking) 

• [B] – bij veel tijd over: mensen laten sparren 2 minuten, reflecteren (5-8 minuten) weer 2 

min werken 

• Sparren in 3 tallen rondes van 1-2 minuten. 1 observant die achteraf feedback geeft. 

Feedback kan volgens format: Wat ging er goed, wat kan er beter? 

 


