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% Stap en Blijf Fit

BVLO

wy A

ten, zowel tijdens de schooluren als daarbuiten.

Daarom doen wij graag mee aan het project “Stap en bliff fit, een actie die Mars onlangs lanceerde. De actie
is gericht naar jongeren van 12 tot 18 jaar en wil hen

e » F T AT TR
Aanbevelingen en Feiten

De aanbewelingen wan de Wereld-
gezondheidsorganisatie waar Wlaanderen
zich bij aansloot zijn; “De schoolgaande
jeugd moet alk dagen van de week min-
stens B0 minuten matig tot intens fysiek
actiaf zijn. Deze activiteiten moeten aan-
gepast zijn aan het ontwikkelingsniveau,
aangenaam zijn om uft te voeren en val-
doende gevaresrd zijn. De schoolgaande
jeugd moet ook minstens teveemaal per
week fysieke activiteiten uitvoeren die
da werschillande componanten van de
f=ieke fitheid (kracht lenigheid, snel-
heid, evenwacht en anaeroob vermogen
behouden of verbeteren.”

Maar slechts 43,7% van de jongens en
3330 van de meisjes (gemiddeld 125
jaar oudy behaak de aanbeveling van &
keer per week 80 minuten lysieke actwi-
teit En de fysizke activiteit d aalt naarmate
we ouderworden.

Mieuw project voor 11- tot | 8-jarigen
De bondschap is duidelijk: er is nog veel
werk aan de winkel

Met het projact *Stap en blif fit” probe-
ren we via de lesrkrachten Lichamelijke
Opvoeding in het secundair onderwijs
onze 12- tot 18-jangen te sensibiliseren
en aan te zetten tot meer bewagen. Hat
instrument iz een handige stappenteller
die al veel dragers ervan haeft aangezat
tot meer stappen en bewegen.

Kinderen en jongeren zouden met gemak
13,000 tot 15,000 stappen per dag moe-
ten halen. Maar het hoofddoel is dat ze
“natuurlijk’ bewegen en er ook veel ple-
zier uithalen.

Dankzy het gebruiksgamak kan je met de
stappenteller heel wat leuke dingen doen
en het instrument inzetten bij creatisve
acties in het kader van projecten, sport-
stages of buitenschoolse activiteiten,
Leerkrachten Lichamelike Opvosding
kunnen spelen en wedstrijden woor hun
leerlingen bedenken, waarbij hun pres-
taties gerneten worden door de stap-
penteller. Daarbij moeten geen records

verbroken worden. Het & al lkuk om bij-
voorbeel je stappen te tellen tjdens ean
wedstrijde zaaloetbal of handbal. De
beker gaat bivoorbesld niet noodzakelijk
naar de snelste. maar wel naar de meest
actieve deelnemer.

Mat wat creativitzit kan je hesl wat
measlepende spelleties en uitd agingen
bedenken woor naschoolse activiteiten.
De stappenteller speelt dan de rol van
onomkoopbare scheidsechter Nog esn
pluspunt i= dat je heel gemakkelijk je
vooruitgang  kan zien en streefdoslan
stellen,

Eem succesnummer

Dat dit project aanslaat bij jongeren en
hern motivesrt om meer de benen ta
gebruiken bleek heel duidelik tidens
de acties die een aantal wan onze BVLO-
leden al opzetten.

De deelnemars waren heel enthousiast
en allerlei onginele projecten werden al
op paten gezet,

Enkele ideedn: de stappentellers waordan

gebruikt om:

- wakke bewegers bewust te maken
van hun bewegngsarmoads en te
mativeren om actiever te zijn
bewegingsvooruitgang te boeken bi)
edercen, tijdens uitstappen, speshti)-
den, stages_ in de wrije tijd. ..

- actiel transport van en naar schoal te
stirnuleren

- learlingen die overgewicht hebben
aan hetwandelen te krjgen, als earsta
stap naar meer bewegen

- de iets minder getalentesrde leerlin-
genook eens te laten scoren en in de
bloemetjes te kunnen zetten

- de collega’ste overtuigen van het nut
van bewsgen wvan bewegingstussan-
doares

- te controleren of een actwiteit woor
kdereen woldoende intensief is

- ook de thuisomgeving bij het bewe
gen betrekken

- te sensiblizeren wa fitkaarten voor kin-
deren en hun ouders - wie houdt dit

e (e

De Bond voor Lichamelijke Opvoeding vaw wil zoveel mogelijk meehelpen om jongeren in beweging te zet-

vooral naschools extra in beweging zetten.

MARS

balgism

een project gericht naar jongeren van 12 tot 18 jaar

e,

muy

l

een maand vol? Wie is de sportiefste
as?

- uitdagingen voorop te stellen, project-
weken, recordpogingen, sterren baha-
len, ...

- acties met peterschap op te zetten,
bewegen voor sen goed doel

- wedstijdje leerkrachten-leerlingen te
organiseren, wie daagt de beste leer-
kracht uit?

- klassementen van de werschillende

Maszen, leerkrachten te maken

Ik wil ook gratis stappeatellers!
Ben jij ook leerkracht LO in het secundair
onderaijs en wil je ook kans maken op
eon gratis pakket stappentellzrs woor
Jouew klas?

Stuur ons dan jouw ide=én en plannen
woor hat gebruik van de stappenteller.
Alle ideeén zijn welkom: organisatie van
cefeningen, wedstrijden, spekn, uitda-
gingen, enz.

Voor een gesalectzerd plan knjg je een
gratis pakket van 30 stappentsllers, die je
achtereerwvolgens bij verschillende groe-
pen jongeren wvan 12 tot 18 jaar kunt
gebruiken, Je krijgt daabi) ook infobro-
chures die speciaal woor deze actie wor-
den gednikt

Meer info:

woawwbvlo.be of
wawhosveekostizzoad be

Bond woor Lichamelijke Opvoeding vow
Waterkluiskaai 16

Q040 Sint-Amandsberg

Tel. 09 21891 20

Fax: 09 220 31 20

E-mail: infodbvlobe
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Diverse originele projecten

De BVLO-leden die intekenden voor deze actie waren heel enthousiast en bedachten allerlei originele

projecten.

De stappentellers worden op enorm veel verschillende manieren ingezet:

om zwakke bewegers bewust te maken van hun bewegingsarmoede en te motiveren om
actiever te zijn

om bewegingsvooruitgang te boeken bij iedereen, tijdens de lessen Lichamelijke Opvoeding,
tijdens uitstappen, speeltijden, stages, in de vrije tijd...

om actief transport van en naar school te stimuleren

om leerlingen die overgewicht hebben hen aan het
wandelen te krijgen, als eerste stap naar meer bewegen

om de iets minder getalenteerde leerlingen ook eens
hoog te laten scoren zodat ze in de bloemetjes gezet kunnen worden

om collega’s overtuigen van het nut van bewegen, van bewegingstussendoortjes
om te controleren of de les of de activiteit voldoende intensief is geweest
om ook de thuisomgeving bij het bewegen betrekken

om leerlingen die selectief mogen deelnemen aan de lessen LO (bv. specifieke kwetsuren)
toch nog laten wandelen /stappen met een meetbaar resultaat

om leerlingen in het buitengewoon onderwijs, kinderen met motorische beperkingen aan te
zetten om tien, vijftien en steeds meer stappen te zetten (zijn heel gevoelig aan positieve
bevestiging)

2 Verslag Stap en Blijf Fit — Bond voor Lichamelijke Opvoeding vzw - mei 2010



EL

BYLO

Bond voor Lichamelijke Opvoeding — BVLO vzw, Waterkluiskaai 16, 9040 Sint-Amandsberg

Diverse middelen en producten

Fitkaarten voor kinderen en hun ouders — wie houdt dit een maand vol? Wie is de sportiefste

klas?

Een aantal leerkrachten gingen uitdagingen vooropstellen, projectweken, recordpogingen,

sterren behalen, ...

SIaRPAIN

Voorwie? voorallen dieists aanm conditie willan doen )1'5 &

Metwie? Met toffe gasten die voorhetzelfde dod gaan

Wanneer? vanafmaandag noverrber 2008 om12 05u
Hoelang? 10 weken
Opwelke dagen? Maandag, donderdag en vrijdagmidcag

Waar? Indesporthal

Tochnietbuiten ? neen, we blijvenlekkerbimmen
Metmuzick? Datzalwel
Doel? 5.000 meterlopen zonda problemen

Nietsvergeten? Inscluijvenin de sporthal, sportkledij en broo dmadltid
meebrengen

Beloning: massa endarfinekes die viijkomen. extra punten Lich Opv
diploma, medaille, vrienden, gratis gebmuik van stappenteller -

Hoeveel kilometer leggen we met de hele klas af?
Er wordt ook vakoverschrijdend gewerkt, met
aardrijkskunde, wiskunde, biologie.

(Voorbeelden: afstand van de kustlijn, afstand van
noord- naar zuidpool, calorieverbruik, hart- en
bloedsomloop, ...)

Acties met peterschap voor goed doel,
sponsorkaarten per zoveel stappen...

Wedstrijdje leerkrachten-leerlingen, wie daagt de
beste leerkracht uit?

Klassementen van de verschillende klassen,
leerkrachten

Chand &a wn
otart to run

Van 0 min. naar 30 min. lopen
DE SCHEEMAKER ROEL uit klas 4HTTA

heeft met vrucht deelgenomen aan het START TO RUN programma
gedurende 10 weken, van9 november2009 tot 12 februari 2010

Eenorganisalie vande Provinciale Middenschool en hel Provinciaal
Technisch Instituul Eeklo

Krist De Backer Dany Vandecasteele
Sporteodudinator Directeur FTI
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