
Brevet Mini 1 naar 2

Oefening 1: Side swing (5) 
De skipper voert 5 correcte side
swings uit. het touw maakt telkens
een mooie boog zonder in de knoop
te komen. de skipper springt altijd
over het touw.

de skipper voert enkele correcte
side swings uit. af en toe zit het
touw in de knoop of kan de skipper
niet over het touw springen.

het touw zit bijna altijd/
altijd in de knoop. de skipper
kan zelden/ nooit over het
touw springen.

Oefening 2: Full turn (5)
De skipper voert 5 correcte full
turns uit. de skipper en het touw
maken telkens een volledige draai.
hierbij blijven de handen steeds
voorwaarts draaien. 

de skipper voert enkele correcte
full turns uit. af en toe bewegen de
armen zich rugwaarts of kan de
skipper niet over het touw springen.

de skipper beweegt de armen
bijna altijd/ altijd rugwaarts.
de skipper kan zelden/ nooit
over het touw springen.

Oefening 3: Criss cross (5)
De skipper voert 5 correcte criss
crosses uit.  de armen worden ver
genoeg gekruist op de buik. er
wordt met de polsen gedraaid. de
skipper kan ook over de volgende
open sprong springen. 

de skipper voert enkele correcte
criss crosses uit. af en toe worden
de armen niet ver genoeg gekruist
op de buik of wordt er niet goed met
de polsen gedraaid, waardoor de
skipper niet over het touw kan
springen. 

de skipper kruist de armen
zelden/ nooit correct op de
buik. hierdoor kan de skipper
zelden/ nooit over het touw
springen.

Oefening 4: speed (30 seconden)
de skipper loopt minstens 30
speedsteps of meer op 30 seconden
tijd. 

de skipper loopt tussen de 30 en 25
speedsteps op 30 seconden tijd. 

de skipper loopt minder dan 25
speedsteps op 30 seconden
tijd. 

Oefening 5: DOUBLE UNDERS (30 seconden)
de skipper springt minstens 10
double unders of meer op 30
seconden tijd. 

de skipper springt tussen de 10 en 8
double unders op 30 seconden tijd. 

de skipper springt minder dan
8 double unders op 30
seconden tijd. 

= 5 punten = 3 punten = 1 punt

alles opgeteld moet er minimaal een score van 35/50 behaald
worden om over te mogen gaan naar de mini’s 2.



Oefening 6: 2ppl1 afwisselend (5) 
De skipper springt samen met een
trainer afwisselend in 2ppl1. hierbij
springt elke skipper correct 5
sprongen. tijdens de gehele oefening
blijven beide skippers naar voor
kijken, enkel de arm beweegt. 

de skipper voert enkele correcte
sprongen uit. af en toe draait de
skipper zijn lichaam of kan hij/zij
niet over het touw springen.

De skipper draait bijna
altijd/ altijd zijn lichaam
opzij. de skipper kan zelden/
nooit over het touw
springen.

Oefening 7: 2ppl1 binnendraai (5)
De skipper springt samen met een
trainer in 2ppl1. hierbij voert de
skipper 5 correcte binnendraaien
uit. de skippers blijven dicht genoeg
bij elkaar tijdens het draaien en
springen daarna over het touw.

de skipper voert enkele correcte
binnendraaien uit. af en toe lukt de
draai niet goed of gaat de skipper te
ver weg van zijn mede springer.

de skipper springt bijna altijd/
altijd te ver weg van zijn
mede springer. de skipper kan
zelden/ nooit een mooie
binnendraai uitvoeren of over
het touw springen.

Oefening 8: chinese wheel basis (5)
De skipper springt samen met een
trainer in chinese wheel. hierbij
voert de skipper minstens 5
correcte basis sprongen in chinese
wheel uit. de skippers draait de
touwen alternerend en kan dit
aanhouden voor minstens 5
sprongen. 

de skipper voert enkele correcte
basissprongen uit. toch wordt er
een fout gemaakt en worden de
touwen stilgelegd. 

de skipper kan niet aan een
stuk 5 correcte sprongen in
chinese wheel springen. dit
komt omdat de skipper beide
armen samendraait i.p.v.
alternerend of nog niet kan
springen op het correcte
tempo.  

Oefening 9: Double dutch draaien (5)
de skipper kan correct double dutch
draaien waarin een trainer 5
sprongen aan een stuk kan
springen. de middellijn van het
lichaam wordt niet overschreden.
het correcte tempo wordt gedraaid. 

de skipper draait correct double
dutch voordat de trainer inspringt,
maar krijgt het moeilijk wanneer
er iemand in het touw springt. 

de skipper kan nog geen
correcte double dutch
draaien. de armen overkruisen
de middellijn, het ene touw
komt sneller dan het andere
of de touwen worden naar
achteren getrokken bij de
neerwaartse beweging. 

Oefening 10: double dutch inspringen (5)
de skipper kan zelf 5 keer correct
inspringen in double dutch. de
skipper zet telkens een grote stap
naar het midden van de touwen en
springt meteen op het juiste tempo.

de skipper kan enkele keren correct
inspringen maar gaat er af en toe
aan. dit doordat er een te kleine
stap wordt gezet bij het inspringen
of omdat er te traag of te snel
gesprongen wordt.

de skipper kan geen enekele
keer correct inspringen. dit
doordat er een te kleine stap
wordt gezet bij het inspringen
of omdat er te traag of te
snel gesprongen wordt.


