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Je creatieve en sportieve adventskalender met de 

Hockey-Kids d ie  bekend z ijn uit de 

kinderboekenreeks           van Sabine  Hahn. 

www.sabinehahn.net                       www.moncoq.com 
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Bevestig het lipje achter de 15 

© Sabine Hahn 
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Trainings- en creativiteitskaarten 

©sabine hahn 

Instructies: knip de kaartjes uit samen met je ouders. Kies iedere dag een kaartje met het 
passende hockeyonderdeel van je kalender en doe de oefening van de dag. De Hockey-Kids 
wensen je heel veel plezier! – Beste ouders, ik verzoek u uw kind te begeleiden gedurende 
de oefeningen die ik heb bedacht, daar ik niet aansprakelijk kan worden gesteld voor    
schade of blessures. Ik wens u en uw kinderen een mooie adventstijd, met veel             
hockeyplezier. Uw Sabine Hahn. 

 Laat de bal 

heen en terug over je 

hockeystick rollen zo 

lang als het je lukt. 

Hoeveel minuten kun 

je het volhouden? 

        Neem een oude 

hockeybal: teken met 

een stift grappige 

oogjes op de bal en 

verander je bal in 

een ‘speelmaatje’ 

          Welke ballen    

heb je thuis? Tennis? 

Honkbal? Verzamel ze 

allemaal. Je zult      

verbaasd zijn over 

hoeveel het er zijn. 

Hoeveel weegt jouw 

hockeystick? Probeer 

het   te   raden  en 

controleer het daarna       

met   een  weegschaal. 

Leg een hockeybal 

op de platte kant 

van je stick en 

loop 5 keer of 

meer door je kamer. 

Leg je pyama op de 

grond. Speel de 

hockeybal eromheen 

met je stick. 

Teken je favoriete 

hockeystick op een 

stuk papier of teken 

die van jezelf na op 

een  oud  stuk  behang 

        of papier. 

Sta in de deuropening 

en probeer de ho-

ckeybal voorzichtig 

met je stick om jezelf 

heen te spelen. 

        Hoe groot is de 

omtrek van je       

hockeybal? Probeer 

het te raden en    

controleer het daarna 

met een centimeter. 

         Meditatie: neem je 

hockeybal in je hand, doe 

je ogen dicht en probeer 

de bal te laten vallen 

na twee minuten zonder 

te tellen 

   

     Doe afwisselend 

vijf of meer push-ups 

en basic jumps 

(sprongen). 

   

     Maak een jumping 

jack en doe minimaal 

vijf kniebuigingen 

   

     Wandel en sprint  

afwisselend 15 seconden 

door je gang. 

   

       Ga op je buik liggen, 

leun op je onderarmen 

en hou dit tenminste één 

minuut vol. 

   

               Spring tien keer 

afwisselend van de ene lunge 

naar de andere (een lunge  

betekent dat je met een been  voor-

waarts uitstapt en dat wisselt) 

   

     Doe push-ups: 

raak met je rechter-

hand je linkerschouder 

aan en omgekeerd. 

        Pak je knuffels, leg 

ze op een rij in je kamer 

en slalom er met de bal 

aan je stick omheen. 

   

             Pak een stuk 

papier en teken een 

‘coole’ keeper. Weet je 

wat hij/zij nodig heeft en 

draagt? 

           Teken of schrijf 

je herinneringen op 

over je allereerste 

hockeyervaringen en 

wedstrijd 

               Wat   zit   er in 

              jouw hockeytas?  

Probeer het te onthouden 

zonder te kijken en teken 

het of schrijf het op een 

vel papier. 

             Teken je eigen 

deurtekst: “Schrijf” je 

naam met kleine hockey-

sticks en hockeyballen 

           Maak  e en 

tunneltje van boeken 

en speel met je stick 

de bal erdoorheen. 

          Los het raadsel op 

          Pak je schoenen 

leg ze op een rij in je 

kamer en slalom er    

met de bal aan je stick 

omheen. 


