
 
 
 
 

 

ASM KVS DECEMBER 2021 

“ KLIMMEN EN KLAUTEREN ”             

                      

1. Dikke mat schuin neerleggen, omhoog klimmen en weer terug 
2. Klimmen over tafel heen, zonder grond te raken 
3. Klimmen in de paal, hoe hoog kom je 
4. Paal horizontaal leggen en daaromheen klimmen 
5. Op elkaar klimmen, op rug 
6. Bokjespringen 
7. Om elkaar heen draaien 
8. Toren bouwen met elkaar: groepjes van 4, maar ook hele team, zo hoog mogelijke toren 

bouwen van mensen 
9. Klimrek aanwezig? Omhoog en omlaag 
10. Klimrek: parcours met lintjes 
11. Touwen omhoog 
12. Touwen wissel 
13. Op kast klimmen en er vanaf springen. 
14. Schuine bank met handen en voeten omhoog 
15. Idem omgedraaid, dus met je hoofd naar beneden 
16. Platte bank en daar over heen klimmen op je buik 
17. Idem op je rug 
18. Parcours met allemaal verschillende oefeningen en korfen, gewoon een rondje maken. 
19. Bij alles een korf zetten, je eindigt met een doelpoging, hoeveel scoor je in 1 rondje? 
20. Wie het eerst 3 goals heeft samen. Pas als je de klim&klauter oefening hebt volbracht 

mag je een poging doen. 
21. Als er 3(of bijv 6) goals zijn, JA roepen en dan schuift iedereen een onderdeel door. Zorg 

dus dat je per tweetal een klim&klauter oef hebt. 
22. Varieer de manier van scoren: dlb 
23. Idem, nu: uitwijkbal 
24. Idem: nu schot kort 
25. Idem: nu schot verder 
26. Verschillende hoogtes langs de muur bouwen als parcours. (zie extra filmpje in de app) 

Handen tegen de muur en voeten over andere materialen zoals bank, kast etc. 
27. Vloer is lava spel. Z.s.m. voeten van de vloer, de laatste is af. En moet bijvoorbeeld iets 

doen zoals scoren of burpees. 
 

Verder: 24 oefeningen op het ASM-platform, zie link in jullie groeps-app 



 
 
 
 

  


