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Training ‘Jong & Sterk’

Jong & Sterk is er voor 
kinderen van 8 tot 12 jaar en 
voor jongeren van 12 tot 
16 jaar. 

Wil jij meer zelfvertrouwen krijgen en steviger in je 
schoenen staan? Durf jij het gevecht met jezelf aan? 
En hou je van lekker bewegen? Dan is deze training 
iets voor jou. 

Vind jij het lastig om te gaan logeren gaan bij een 
vriendje of vriendinnetje, krijg je de zenuwen van een 
toets of weet je niet hoe je een moeilijk gesprek met 
je leidinggevende op je bijbaantje aan moet pakken? 
Lees dan verder.



De training bestaat vooral uit boksspellen en bokslessen. 
We beginnen natuurlijk rustig aan met spellen zonder 
handschoenen. Maar uiteindelijk ga je echt boksen met 
handschoenen aan! 

In de oefeningen gebruiken we allerlei situaties die je in 
je dagelijks leven ook tegenkomt. Samen kijken we hoe je 
daar nu mee omgaat en of het ook anders kan. Zo leer 
je jezelf en de anderen uit de groep beter kennen en 
leer je elkaar respecteren en vertrouwen.

Praktische informatie
• De training bestaat uit 10 tot 12 

bijeenkomsten van een uur.
• Je hebt geen bokservaring of 

-materiaal nodig
• Deelname is gratis.

Wil je meer informatie? Neem dan 
contact met ons op via de 
schoolmaatschappelijk werker van JENS op 
je school of via:

T: 045 - 566 0113    trainingen@jenshelpt.nl
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