
 

HANDLEIDING: 

BVLO ROPESKIPPING BREVETTEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

Bond voor Lichamelijke Opvoeding vzw 
ROPESKIPPING 

Waterkluiskaai 16 
9040 Sint-Amandsberg/Gent 

Tel. 09/218 91 24 
Fax 09/229 31 20 

Hropeskipping@bvlo.be 
Hwww.bvlo.be 

mailto:ropeskipping@bvlo.be
http://www.bvlo.be/


Bond voor Lichamelijke Opvoeding vzw ς Waterkluiskaai 16 ς 9040 St-Amandsberg ς 09/218 91 20 ς info@bvlo.be ς www.bvlo.be 
2 

 

INLEIDING 

 

De ropeskipping brevetten hebben de bedoeling zoveel mogelijk mensen, jong en oud, te stimuleren en aan te 

zetten tot het ropeskippen. Sporten is immers zeer belangrijk en we hopen mensen, via deze laagdrempelige 

sport, te stimuleren tot bewegen. 

Deze brevetten kunnen zowel in de school als in de club gebruikt worden. Elke brevet is opgemaakt voor een 

ander niveau met het schoolbrevet Microbe op het beginnerniveau. Vanaf nu kunnen ook ouders een 

ropeskippingbrevet halen, zo kunnen zij samen actief bezig zijn naast als toeschouwer te supporteren. 

In deze handleiding vind je alle informatie over de brevetten (met uitleg van de verschillende tricks) alsook over 

de invulformulieren om de brevetten af te nemen. Heb je de brevetten afgenomen? Dan kan de club/school 

aan BVLO een brevet aanvragen waarop de naam van de geslaagde kan ingevuld worden. De prijs voor 1 brevet 

bedraagt ϵ лΣрл. Voor scholen en niet-BVLO clubs worden deze brevetten verstuurd zonder bedrukking. 

 



SOORTEN BREVETJES 

De omschrijving van alle tricks per brevet vind je vanaf pagina 6. De invulformulieren van elk brevet vind je in 

bijlage vanaf pagina 11. 

 

A. Schoolbrevet: Microbe 

Dit brevet kan gebruikt worden voor beginners of startende skippers en 
bestaat enkel uit oefeningen in het single rope touw.  
 
 

B. Kriebelbrevet: Kriebel 

Op dit brevet komt er naast de oefenstof in single rope ook oefenstof in 
double dutch aan bod. Daarnaast staat ook oefenstof zoals 2 people - 1 
rope en long rope op dit brevet. 

 
 

C. Ropeskippingbrevet 1: Skipper 

De oefenstof voor dit brevet bestaat uit single rope, double dutch en 2 
people ς 1 rope. 
 
 

D. Ropeskippingbrevet 2: Jumper 

De oefenstof voor dit brevet bestaat uit single rope, double dutch, 
turner involvement en Chinese 2 wheel. 
  
 

E. Ropeskippingbrevet 3: Superjumper 

De oefenstof voor dit brevet bestaat uit single rope, double dutch, 
turner involvement, Chinese 2 wheel en Chinese 3 wheel. 
 
 

F. Ouderbrevet 1: SpringMa/Pa 1 

Dit eerste brevet voor mama of papa bestaat enkel uit single rope 
proeven. Dit brevet is goed om te starten. 
 
 

G. Ouderbrevet 2: SpringMa/Pa 2 

Dit brevet bestaat uit oefenstof in het double dutch touw. Een uitdaging 
om daarna te starten met het skipper brevet. 

 



WERKWIJZE 

Deze brevetten worden gewoon afgenomen in de club/school. Het is dus iets wat je zelf kan bepalen. Je kan bv. 
zelf data vastleggen en de skippers laten weten wanneer er brevetten afgenomen worden en zelf de brevetjes 
uitschrijven. 

Op de dag van de afname van de brevetten, heeft de lesgever voor elke skipper een invulformulier van het af te 
nemen brevet nodig. Een skipper moet deze tricks 10 maal uitvoeren. De trick moet minimum 5 keer van de 10 
pogingen lukken om geslaagd te zijn op die oefening. Wanneer echter een trick van een brevet geen 5 keer 
lukt, wordt de poging uitgesteld naar een volgende keer en moet de skipper het brevet helemaal opnieuw 
afleggen. Bij een geslaagde poging wordt een vakje van het invulblad aangekruist, bij een mislukte poging 
wordt een vakje opengelaten. Wanneer elke trick minstens 5 keer lukt, behaalt de skipper het brevetje. 

 

Snellere werkwijze 

 

Soms heb je in de voorziene les onvoldoende tijd om op de bovenstaande wijze de brevetjes af te nemen. Er is 
dan ook een snellere werkwijze. 
Indien de skipper 5 geslaagde pogingen heeft, mag hij overgaan naar de volgende trick. Diegene dat alles goed 
kunnen uitvoeren, zullen dus maar de helft van de tijd nodig hebben voor het afnemen van het brevet. 
 

 
 
 



REGLEMENTEN BIJ HET AFNEMEN VAN DE BREVETTEN 

A. Single rope 
 
Tussen de 2 opeenvolgende pogingen van een trick is minimum 1 tussensprong vereist. De trick moet 
enkel uitgevoerd worden aan de voorkeurszijde, maar mag afwisselend rechts en links uitgevoerd 
worden. 

B. Double dutch 
 

Het is toegelaten dat de coach en/of lesgever draait wanneer de tricks van het Skipperbrevet door de 
skipper worden uitgevoerd. 
 
Voor het Jumperbrevet en Super Jumperbrevet wordt verondersteld dat de skippers in staat zijn correct te 
draaien voor de tricks. Wanneer het echter blijkt dat het mislukken van een trick niet bij de skipper zelf 
ligt, maar bij één van de draaiers, dan wordt een nieuwe poging toegekend aan de skipper. 
 
Ook bij de double dutch tricks is er minimum 1 tussensprong vereist tussen de verschillende pogingen. 

C. Turner Involvement  

 

De turner involvement tricks in het Jumperbrevet en Super Jumperbrevet dienen uitgevoerd te worden 
met een skipper in de touwen. 

D. 2 people 1 rope - Chinese wheel - 3-wheel 
 

Hierbij moeten de 2 of 3 skippers samenwerken om de trick 5 keer correct uit te voeren. Wanneer echter 
duidelijk blijkt dat de oorzaak van het mislukken bij een bepaalde skipper ligt, dan wordt de fout niet 
aangerekend aan de andere skipper(s) en krijgen deze een nieuwe poging. 



OMSCHRIJVING TRICKS 

A. Single rope 

USIDE SWING 
De springer vertrekt vanuit de uitgangshouding, zwaait het touw over zijn hoofd en brengt zijn 2 handen samen 
langs de rechterkant of linkerkant van zijn lichaam. Wanneer het touw terug bovenaan is, opnet de skipper de 
armen en springt over het touw. 
 
USIDE STRADDLE 
Springen tot zijwaartse spreidstand en de voeten terug laten aansluiten. 
 
UFORWARD STRADDLE 
Benen voor- en achterwaarts spreiden en sluiten. 
 
USKIER 
Zijwaarts springen met beide voeten aangesloten van rechts naar links. 
 
UBELL 
Springen met beide voeten aangesloten in voorachterwaartse richting. 
 
UCRISS CROSS 
Kruis de armen wanneer het touw na een sprong over het hoofd naar beneden komt. Spring over het touw met 
de armen gekruist en open ze wanneer het touw weer naar beneden komt. 
 
UTWISTER 
Draai heupen en knieën ¼ naar rechts, draai naar voor en draai ¼ naar links. Bovenlichaam blijft recht naar 
voor. 
 
USIDE SWING CRISS CROSS 
Een side swing criss cross is de combinatie van een side swing en een criss cross. Maak een lus, een side swing 
aan de rechterkant. Breng het touw, als het op zijn hoogste punt is, gekruist voor het lichaam en spring door de 
lus. 
 
U360° 
De 360° is een volledige draai, maar na een halve draai komt er een sprong achterwaarts bij. Maak een side 
swing rechts en draai 180° naar rechts. Spring een maal achterwaarts. Zwaai het touw zijwaarts en draai 
opnieuw 180° door naar voor en spring voorwaarts. 
 
UCAN CAN 
Deze oefening wordt in 4 tellen uitgevoerd: 
Tel 1: Heffen van de knie (touw draait 1 x onder de voeten). 
Tel 2: Voet van geheven been wordt terug op de grond geplaatst (touw draait 1x onder de voeten). 
Tel 3: Heffen van een gestrekt been op ± heuphoogte (touw draait 1x onder de voeten). 
Tel 4: Voet van geheven been wordt terug op de grond geplaatst (touw draait 1x onder de voeten). 
Er mag gewisseld worden van kant. 
 
USPEED STEP 
De speed step is lopen in het touw. Spring afwisselend op de rechter- en linkervoet door de knieën lichtjes te 
heffen. Spring bij elke omwenteling van het touw met een voet over het touw. 
 
UCROUGAR 
De springers springen op het rechter-(linker)been. Het andere been wordt geheven. Op het ogenblik dat over 
het touw wordt gesprongen wordt de linker-(rechter)arm onder het linker-(rechter)been gebracht (haak in in 
de knieholte). 
 



UTOAD 
De springers springen op het rechter-(linker)been.  Het andere been wordt geheven.  Op het ogenblik dat over 
het touw wordt gesprongen zijn de armen gekruist en bevindt de rechter-(linker)arm zich onder het linker 
(rechter) geheven been.  
 
UCABOOSE 
Sta met de voeten op schouderbreedte met het touw op de hielen. Breng het touw met een grote zwaai tussen 
de benen en kruis de armen achter de knieën. Het touw draait over het hoofd zodat deze voor de voeten op de 
grond ligt. Stap over het touw, trek het touw terug en spring achterwaarts. 
 
UEB 
Breng na een side swing links op het laagste punt de linkerarm op de rug zodat de armen kruisen: een op de 
buik, de ander op de rug. Spring door de lus en open nadien de armen. 
 
UCROS CROSS 
Kruis de armen tweemaal zonder te openen: kruis de eerste keer met de rechterarm bovenaan, de tweede keer 
met de linkerarm bovenaan. 
 
UDOUBLE UNDER CRISS CROSS 
Er wordt 1 maal in de lucht gesprongen terwijl het touw 2 maal onder de voeten door wordt gedraaid. De 
armen moeten hierbij gekruist voor het lichaam blijven. 
 
UDOUBEL UNDER SIDE SWING CRISS CROSS 
Er wordt 1 maal in de lucht gesprongen terwijl het touw 2 maal draait. 1e maal een side swing en 2e maal een 
criss cross. 
 
UDOUBLES 
Er wordt 1 maal in de lucht gesprongen terwijl het touw 2 maal onder de voeten door wordt gedraaid. 
 
UAWESOME ANNIE 
Deze sprong is een combinatie van 2 aparte skills. Het rechterbeen wordt gehoffen om een toad uit te voeren. 
In plaats van de armen te openen om uit de toad te komen, wordt de linkerarm meteen onder het linkerbeen 
gestoken. De rechterarm gaat gewoon open naar rechts. Zo kom je in een crougar terecht. Meteen na deze 
crougar wordt er teruggegaan naar de beginpositie, de toad aan het rechterbeen. 
 
UAS CROSS 
Buig na een sprong een beetje voorover en zak door de knieën. Kruis de armen achter de knieën en spring door 
de lus. Open na de sprong de armen en spring verder. 
 
UTS CROSS 
Kruis de armen na over het touw gespringen te zijn achter de rug en spring dor de lus. Na de sprong open de 
armen en spring verder. 
 
UCL CROSS 
CL is een combinatie van TS en AS. Buig na een sprong voorover en zak door de knieën. Kruis de armen: één op 
de rug en één achter de knieën en spring door de lus. 
 
UDOUBLE UNDER 360° 
Het touw blijft altijd aan de voorkant van de persoon. Als de draai begint, is het touw onderaan. Als er al 180° 
gedraaid is, is het touw bovenaan maar nog altijd voor de persoon. Bij het terug naar voor draaien, gaat het 
touw terug naar beneden en wordt er erover gesprongen. 
 
UINVERSE TOAD 
Het been wordt opgehoffen. De linkerarm gaat over het rechterbeen en de rechterarm onder het rechterbeen. 
Dan wordt er over het touw gesprongen. Als het touw boven het hoofd passeert, worden de armen uit de cross 
gehaald en worden de benen weer gesloten. 
 



B. Double dutch 
 
UPUSH UP 
Nadat je over een touw gesprongen hebt, zak je naar een gehurkte houding. Daarna wordt er naar voorlingse 
handen -en voetensteun gesprongen. Bij het terugveren tot stand wordt 1 van de 2 touwen eerst onder de 
voeten getrokken alvorens te landen.  
 
USPIDER 
De armen zijn gekruist, de handen komen aan de enkels t.h.v. de achillespees. Er wordt gebukt een volledige 
draai gesprongen. 
 
UINKOMEN VAN VOOR EEN DRAAIER 
Skipper start letterlijk voor de draaier. De touwen zijn al in beweging 
 
UMOUNTAIN CLIMBER 
De rechtervoet is naar voor en op de grond evenals de linkerhand. De skipper moet dus gebukt staan. Even 
wordt deze houding aangenomen en daarna wordt er gewisseld. De linkervoet gaat naar voor en de 
rechterhand komt op de grond. Er moet gesprongen worden van de ene naar de andere positie, want er moet 
een touw onder. 
 
UFROG 
Deze sprong is als een hoge hazensprong met afstoot op 1 voet. De springer vertrekt met zijn schouders 
evenwijdig aan de touwen. Hij stoot af op het moment dat hij over het voorste touw springt (dit komt langs zijn 
rugzijde onder zijn voeten naar voor) en springt op zijn handen over het achterste touw (dit komt over zijn 
hoofd naar beneden). Hij stoot nu terug af op zijn handen en landt op zijn voeten over het voorste touw.  
 
UCRABS 
De springer ōǳƛƎǘ ƻǇ ΨƎƻΩ ŘƻƻǊ ȊƛƧƴ ōŜƴŜƴ Ŝƴ ǎǘǊŜƪǘ м ōŜŜƴ ǾƻƻǊ ȊƛŎƘ ǳƛǘΦ IƛƧ ǎǘŜǳƴǘ ƳŜǘ ȊƛƧƴ ƘŀƴŘŜƴ ƴŀŀǎǘ ŘŜ 
voet van zijn gebogen been. Bij de volgende sprong wisselt hij van been en springt weer tot hurkstand. 
 
USPLIT 
5Ŝ ǎǇǊƛƴƎŜǊ ǎǇǊƛƴƎǘ Ǿŀƴǳƛǘ ƘǳǊƪǎǘŀƴŘ ǘƻǘ ΨǎǇƭƛǘΩΦ .ƛƧ ƘŜǘ rechtkomen, moet hij zijn achterste voet goed afduwen 
zodat het touw eronder kan. 
 

C. 2 people 1 rope 
 

UTRAVELLER 
De skipper kan in het touw van de ander springen en kan een ander in zijn/haar touw laten springen. De 2 
skippers staan voor elkaar met het gezicht naar eenzelfde kant. De achterste skipper heeft het single rope touw 
in de handen en achter de voeten. Na een sein van de achterste skipper start hij met het voorwaarts draaien 
van het touw. Als het touw beneden is springen ze allebei samen over het touw. 
 
 U2 PEOPLE 1 ROPE 
1 skipper springt in het touw, de andere draait mee met 1 handvat. 
 
 U2 PEOPLE 1 ROPE 360° 
1 skipper springt in het touw en maakt een volledige binnenwaartse draai. Daarna springt de skipper meteen 
weer over het touw. Er wordt niet over het touw gesprongen als de skipper al een halve draai heeft gemaakt. 
 
USAMEN SPRINGEN 
De skipper aan de rechterkant heet een handvat in de rechterhand. De skipper aan de linkerkant heeft een 
handvat in de linkerhand. Ze kijken beide naar dezelfde kant. Het touw start achter de voeten van beide 
skippers. Ze spreken samen een startsignaal af. Dan draait het touw boven hun hoofd en wanneer het terug 
neervalt, springen ze samen over het touw. 
 
 
 



USAMEN BINNENWAARTS DRAAIEN 
Binnenwaarts is voor de rechterpersoon naar links en voor de linkerpersoon naar rechts draaien. Je maakt een 
volledige draai, dus je eindigt weer op dezelfde plaats. Start met enkele basissprongen.(spreek af hoeveel) 
daarna start je de draai. Je handvat blijft eerst laag tot je al een halve draai hebt gedaan, dan gaat je handvat 
wat omhoog. Er wordt nergens over het touw gesprongen tot je weer voorwaarts staat. Als het touw boven is 
moet je al een halve draai hebben uitgevoerd. Als het touw dan weer naar beneden valt moet je erover 
springen. 
 

D. Long rope 

ULONG ROPE DOORLOPEN 
Dwars op de long rope doorlopen zonder te springen. Het touw draait onderaan weg van de skippers. Als het 
touw naar onder valt, lopen de skippers en volgen het touw tot deze terug naar boven draait.  

 
 ULONG ROPE IN DE LENGTE 
De skipper kan van draaier naar draaier springen in enkele sprongen. 
 

E. Turner involvement 

UKNEES 

Terwijl de draaiers alternerend blijven draaien gaat 1 draaier op de knieën zitten. De draaier komt terug 

rechtstaan. De springer blijft doorlopend springen. 

UCROUGAR 

De springer zwaait het touw over zijn hoofd en brengt zijn rechterarm langs binnen onder het rechterbeen dat 

geheven is. Hij springt dan op linkerbeen over het touw. Wanneer het touw weer over zijn hoofd komt, brengt 

hij zijn rechterhand van onder zijn been bij zijn linkerhand en doet een sideswing links. Hij springt dus maar 1 

keer over het touw. 

USAME TRICKS AS JUMPER 

De draaiers voeren dezelfde tricks uit als de jumper. Dit moet synchroon gebeuren. De draaiers moeten 

doorlopend blijven draaien. 

UJUMP THROUGH 

De draaier met over het touw in de linkerhand springen terwijl het touw naar rechts draait. Linkerarm is 

onderaan, rechterarm is boven het hoofd. In 1 sprong wordt een volledige draai gemaakt. 

U2 TO 1 

De twee touwen draaien alternerend. Ze komen bij elkaar en draaien als 1 touw. 

F. Chines 2/3 wheel 

UBASIC JUMP 

3 springers staan naast elkaar. De buitenste springers hebben elk een handvat van hun eigen touw en een hand 

vat van het touw van de middelste springer vast. De middelste springer heeft in elke hand een handvat vast van 

het touw van de buitenste springer en draait, in tegenstelling van de buitenste springers, met zijn armen 

samen. Het eigenaardige aan deze techniek is dat hij over het touw springt als zijn armen bovenaan zijn. De 

buitenste springers doen hetzelfde als bij een 2-wheel. 



 

USWITCH PLACES 

Als de springers van plaats wisselen in 3-wheel vormen de armbewegingen de grootste moeilijkheid. De 

middelste springer beweegt zijn armen immers tezamen terwijl de buitenste springers afwisselend draaien. De 

wissel wordt ingezet op het moment dat de buitenste touwen omhoog gaan. 

UFULL TURN 

De buitenste springers doen net hetzelfde als bij 2-wheel en draaien dus naar binnen om terwijl hun armen 

blijven molenwieken. De middelste springer kan ook ronddraaien waarbij hij mag kiezen naar welke kant hij 

draait. Als hij naar rechts draait brengt hij zijn handen samen langs zijn rechterzijde terwijl ze naar beneden 

komen en springt over het linkertouw op de eerste tel. Hij draait onmiddellijk door en springt op de tweede tel 

over het middelste touw met zijn handen opwaarts. De spelers kunnen afwisselend ronddraaien. 

UCRISS CROSS 

Een criss-cross in single rope gebeurt in 2 tijden (armen kruisen en weer open). In Chinese Wheel wordt deze 

beweging ontdubbeld in vier tijden. De rechterarm druist over (tel1), de linkerarm kruist over (tel2). Dan moet 

de rechterarm terug openen (tel3) LET OP: dit is de onderste arm! Op tel 4 wordt dan de linkerarm terug 

geopend.  

UDOUBLE UNDER 

De springers hebben de binnenste handvaten gewisseld zodat ze ook elkaars touw vasthebben. Ze draaien en 

springen afwisselend, het draaien gebeurt alternerend. De touwen worden 1 maal dubbel zo snel gedraaid. De 

skippers springen 2 tijden in de lucht. 

UTWIN SPIN 

Bij deze trick draaien beide springers samen rond naar dezelfde kant. De ene doet een volledige draai zoals 

hiervoor beschreven, de andere springer draait buitenwaarts om. Springer 1 en 2 draaien allebei naar links als 

hun rechterarm naar beneden komt. Springer 2 springt over het rechtertouw (tel 1). Na de landing springt hij 

onmiddellijk terug omhoog terwijl zijn linkerhand naar beneden komt. Hij draait hierbij verder door naar voor 

zodat hij landt over het linkertouw in de uitgangspositie (tel2). Springer 1 maakt ondertussen een draai 

binnenwaarts en springt pas op tel 3 als ook hij terug in de uitgangspositie is. 

BIJLAGE: INVULFORMULIEREN 

Hierbij vind je de invulformulieren van alle brevetten. 

 

 

 

 

 

 



 

Schoolbrevet: UMICROBE 

SINGLE ROPE 

SIDE SWING 
Zijwaarts draaien met het touw naast het lichaam 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SIDE STRADDLE 
Springen tot zijwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

FORWARD STRADDLE 
Springen tot voorwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SKIER 
Zijwaarts springen met beide voeten aangesloten van rechts naar links 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

BELL 
Springen met beide voeten aangesloten in voor-achterwaartse richting 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

CRISS CROSS 
Springen met gekruiste armen voor het lichaam, hierna de armen openen 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

TWISTER 
Bovenlichaam blijft recht naar voor, maar heupen maken telkens ¼ draai voor het lichaam 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SIDE SWING CRISS CROSS 
Side swing waarbij door het touw gesprongen wordt met de armen gekruist voor het lichaam 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SPEED 
Aantal sprongen in 30 seconden (min. 25) 

 

 
        Handtekening verantwoordelijke 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 



 

 

 

Kriebelbrevet: UKRIEBEL 

 

UA) DOUBLE DUTCUUHU UB) 2 PEOPLE 1 ROPE 

SPRINGEN 
Skipper mag starten van in double DD maar moet in single bounce 
kunnen springen 

 TRAVELLER 
De skipper kan in het touw van de andere skipper springen 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

DOORSPRINGEN 
In 1 sprong door de beide DD touwen springen zonder deze te raken 

 2 PEOPLE 1 ROPE 
1 skipper springt in het touw, de andere draait mee met 1 handvat 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SKIËR 
Zijwaarts springen met beide voeten aangesloten van rechts naar links 

 2 PEOPLE 1 ROPE 360° 
1 skipper springt in het touw en maakt een volledige draai 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

INSPRINGEN 
Van buiten de touwen in de touwen geraken zonder te missen 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10            

360° 
Al springend een volledige draai maken in verschillende sprongen 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

UC) LONG ROPE 

SIDE STRADDLE 
Springen tot zijwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 

 DOORLOPEN 
De skipper kan dwars op de long rope doorlopen zonder te springen 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  LONG ROPE IN DE LENGTE 
De skipper kan van draaier naar draaier springen in enkele sprongen 

           1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 

Handtekening verantwoordelijke 

 

 

 

 

 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 



 

 

 

Ropeskippingbrevet 1: USKIPPER 

UA) SINGLE ROPUUEU UB) DOUBLE DUTCH 

360° 
Begin met side swing en maak ondertussen een volledige draai 

 ALTERNERENDE DRAAIBEWEGING 
Ja/nee 

2 3 4 5         

CAN CAN 
Knie opwaarts brengen en neerplaatsen, gestrekt been opwaarts 
brengen en terug neerplaatsen 

 UITSPRINGEN 
Van binnen de touwen uit de touwen geraken zonder te missen 

2 3 4 5        1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SIDE SWING CRISS CROSS 
Side swing waarbij door het touw gesprongen wordt met de armen 
gekruist voor het lichaam 

 FORWARD STRADDLE 
Springen tot voorwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 

2 3 2 5        1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SPEED STEP 
Aantal sprongen in 30 seconden (min. 30) 

 ROPE INSIDE 
Na het inspringen, springt de springer in het touwtje op het ritme 
van de double dutch touwen 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  CAN CAN 
Knie opwaarts brengen en neerplaatsen, gestrekt been opwaarts 
brengen en terug neerplaatsen 

           1  3 4 5 6 7 8 9 10 

  SPEED STEP 
Loopbeweging in het touw zonder het touw te raken (1 
ƭƻƻǇōŜǿŜƎƛƴƎ ƛǎ ΨǊŜŎƘǘŜǊ ǾƻŜǘΣ ƭƛƴƪŜǊ ǾƻŜǘΩύ 

           1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

   

           1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  

UC) 2 PEOPLE 1 ROPE 

  SAMEN SPRINGEN 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  SAMEN BINNENWAARTS DRAAIEN 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Handtekening verantwoordelijke            

   

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 



 

 

 

Ropeskippingbrevet 2: UJUMPER 

UA) SINGLE ROPUUEU UB) DOUBLE DUTCH 

CROUGAR  PUSH UP 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

TOAD  DOUBLES 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

CABOOSE  SPIDER 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

EB  INKOMEN VAN VOOR EEN DRAAIER 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

CROSS CROSS  MOUNTAIN CLIMBER 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

DOUBLE UNDER CRISS CROSS  SPEED STEP 
Aantal sprongen in 40 seconden 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   

DOUBLE UNDER SIDE SWING CRISS CROSS   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10            

SPEED STEP 
Aantal sprongen in 30 seconden (min. 40) 

  

            

DOUBLES 
Aantal sprongen in 30 seconden 

  

   

UC) TURNER INVOLVEMENT 

 

UD) CHINESE 2 WHEEL 

KNEES  BASIC JUMP 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

CROUGAR  SWITCH PLACES 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SAME TRICKS AS JUMPER  FULL TURN 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Handtekening verantwoordelijke 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 



 

 

 

Ropeskippingbrevet 3: USUPER JUMPER 

UA) SINGLE ROPUUEU UB) DOUBLE DUTCH 

AWESOME ANNIE  FROG 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

TS CROSS  CRABS 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

CL CROSS  SPLIT 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

AS CROSS  SPEED STEP 
Aantal sprongen in 40 seconden 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   

PUSH UP  SPEED STEP 
Aantal sprongen in 1 minuut 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   

DOUBLE UNDER 360°   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

UC) TURNER INVOLVEMENT 

INVERSE TOAD  JUMP THROUGH 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SPEED STEP 
Aantal sprongen in 30 seconden (min. 50) 

 2 TO 1 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

DOUBLES 
Aantal sprongen in 30 seconden 

  

   

UD) CHINESE 2 WHEEL 

 

UE) CHINESE 3 WHEEL 

CRISS CROSS  BASIC JUMP 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

DOUBLE UNDER   
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10            

TWIN SPIN   
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Handtekening Verantwoordelijke 

 

 
 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 



 

 

 

Ouderbrevet 1: USPRING MA/PA 1 

USINGLE ROPUUEU 

SIDE SWING 
Zijwaarts draaien met het touw naast het lichaam 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SIDE STRADDLE 
Springen tot zijwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

FORWARD STRADDLE 
Springen tot voorwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SKIER 
Zijwaarts springen met beide voeten aangesloten van rechts naar links 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

BELL 
Springen met beide voeten aangesloten in voor-achterwaartse richting 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

CRISS CROSS 
Springen met gekruiste armen voor het lichaam, hierna de armen openen 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

360° 
Begin met side swing en maak ondertussen een volledige draai 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SIDE SWING CRISS CROSS 
Side swing waarbij door het touw gesprongen wordt met de armen gekruist voor het lichaam 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 

         

 
Handtekening verantwoordelijke 

NAAM SKIPPER 

                           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 



 

 

 

Ouderbrevet 2: USPRING MA/PA 2 

 

UDOUBLE DUTCH 

ALTERNERENDE DRAAIBEWEGING 
Ja/nee 
 

INSPRINGEN 
Van buiten de touwen in de touwen geraken zonder te missen 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

UITSPRINGEN 
Van binnen de touwen uit de touwen geraken zonder te missen 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

SIDE STRADDLE 
Springen tot zijwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

FORWARD STRADDLE 
Springen tot voorwaartse spreidstand en de voeten terug aansluiten 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ROPE INSIDE 
Na het inspringen, springt de springer in het touwtje op het ritme van de double dutch touwen 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

360° 
Volledige draai van 360 graden in verschillende sprongen 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
 
 

Handtekening verantwoordelijke 
 

 

 

 

NAAM SKIPPER 
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