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Ontdek het Sportbos
Individueel, met je gezin of in groep
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ACTIVITEITENGIDS 
SPORTBOS



BESTE GENKENAAR

Het SportinGenk Park blijft vernieuwen. Na de opening van de Arcadehal 
en de renovatie van de bestaande sportzalen, hebben we nu ook buiten 
alles aangepakt. Over alle nieuwe buitensportmogelijkheden en het 
Sportbos lees je alles in deze brochure. Kwam jij het al ontdekken? 
Er is zoveel leuks bijgekomen!

Zo is er voor de allerkleinsten het Vlinderpad, een wandeling met 8 vaar-
digheidsoefeningen waar ze bij elke hindernis in een verhaaltje mee evo-
lueren van eitje, over een rups tot vlinder. Voor klimmers en klauteraars 
heb je de kinderjungle en het hindernissenparcours en voor waaghalzen 
het hoogtouwenparcours. Wist je dat er meer dan 160 dierenplaatjes 
in het sportbos hangen? Deze helpen de kleine speurdertjes om allerlei 
oriëntatiespellen op te lossen.

Verder kan je ook skaten, joggen in de vroegte of in de late avond op de 
verlichte Finse piste, fitnessen in openlucht (ook voor personen in een 
rolstoel!) en krachttrainen op de baren van de calisthenics. Heel wat van 
deze activiteiten zijn afgestemd op groepen om een unieke sportbeleving 
aan te bieden en aan teambuilding te doen.

Je voelt het, het SportinGenk Park ademt sport en daagt elke Genkenaar 
uit om meer te bewegen, fit te worden en elkaar te ontmoeten. 

Komaan en ga ervoor, deze gids helpt je op weg! 

Wim Dries   Kathleen Parthoens 
burgemeester    schepen van sport
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VLINDERPAD

Ik ben Vlinder Walewijn.

Vandaag mag jij mijn vriendje zijn. 
Ik leef hier op dit vlinderpad en vlieg 
en spring en dartel wat. 
Mijn eitjes leg ik op groene bladeren 
die larfjes worden en dan rups. 
Heel stilletjes op hun gemak kruipen 
ze van tak naar tak.

Dan denkt de rups: hier houd ik halt, 
aan deze tak blijf ik even rusten. Hier is 
het mooi om me te verstoppen en me 
stilletjes aan te verpoppen. 
Als pop word ik het poppen moe en 
wil ik snel naar buiten toe. Dan kruip ik 
vlug uit mijn cocon en vlieg als vlinder 
naar de zon.

WAT
Het Vlinderpad in het Sportbos is een wandeling van 
700 meter met 8 vaardigheidsoefeningen.

VOOR WIE
Dit parcours is speciaal ontworpen voor kleuters (en 
hun ouders/begeleiders) waarbij ze als het ware bij 
elke hindernis in een verhaaltje mee evolueren van een 
eitje, een rups tot een mooie vlinder.

PRIJS
Gratis, vooraf reserveren is niet nodig.

STARTPLAATS
Loop vanaf het grote plein (De Esplanade) naar het 
Sportbos via de Activiteitenstrip. Volg de pijlen naar 
het Vlinderpad. Naast de buitenfitness toestellen en 
calisthenics staat het startbord. Start hier, wandel naar 
oefening 1 en volg de route.

HOE
Ontdek het Vlinderpad samen met jouw kind. Overwin 
samen deze hindernissen op verschillende niveaus 
gaande van gemakkelijk, uitdagend tot moeilijk.
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OEFENING 1 
EITJESDUIKELREK
Hang en klim en klauter 
als een lenige kabouter 
van laag tot hoog of met de trap 
dan zie je mijn eitjes. 
Is dat niet knap?

GEMAKKELIJK:
Probeer op het kleine rekje zo hoog
mogelijk te geraken.

UITDAGEND:
Grijp één van de buitenste baren, of laat 
iemand je eraan hangen. Slinger heen en 
weer zo ver je kan.

MOEILIJK:
Klim tot boven op het klimrekje. Ga erover 
en daal aan de andere kant weer af.



6

OEFENING 2 
RUPSENRACE
Als rups, wiebelend op de grond, 
eet ik de bladeren met volle mond. 
Zet jouw voetjes maar op mijn rug. 
Loop heen en weer en nog eens terug.

GEMAKKELIJK:
Kruip op handen en voeten.

UITDAGEND:
Start op het hoofd van de rups en wandel 
via zijn rug tot aan de andere kant. Hou 
ondertussen de hand vast van mama of 
papa, die langs de rups wandelt.

MOEILIJK:
Wandel over de rups, zonder dat iemand 
je helpt. Kan je dit ook achterwaarts of 
zijwaarts?
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OEFENING 3 
COCONSLALOM

Als pop ben ik nieuwsgierig 
hoe jij, vlug en uiterst zwierig, 
dwarrelt, draait en balanceert 
tot je de overkant passeert.

GEMAKKELIJK:
Ga zitten op het begin van de balk met 
je gezicht naar het einde. Schuif vooruit op 
je achterste.

UITDAGEND:
Huppel over de balk naar de overkant 
tussen de cocons door.

MOEILIJK:
Wandel over de lengte van de balk, eerst 
met behulp van de cocons en dan zonder 
de cocons aan te raken!
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OEFENING 4 
COCONLABYRINTH

Kruipend, grijpend langs al die draden, 
zigzaggend, klimmend op slingerpaden. 
Kom in mijn labyrinth 
en dartel als een wervelwind.

Gebruik met je handen de 
touwen aan de zijkant.
Ze zorgen voor meer 
stabiliteit!

GEMAKKELIJK:
Loop over de grond door het labyrint. Je 
mag de touwen gebruiken om je te helpen.

UITDAGEND:
Loop over de grond door het labyrint. 
Probeer de zwarte touwen niet te raken.

MOEILIJK:
Doorkruis het labyrint zonder de grond 
te raken.

TIP



9

OEFENING 5 
BLOEMENTWISTER
Jij buigt en zwaait en strekt 
zoals een lenig insect. 
Jij sierlijk met je hele lijf, 
ik draaiend aan de schijf. 
Op de bloementwister, jij en ik tezamen, 
in gekke vormen zijn dan onze lichamen.

UITDAGEND:
Draai aan de schijf en zet je hand of voet op 
de juiste kleur. Loop terug naar de schijf en 
herhaal. Doe dit 5x.

GEMAKKELIJK:
Mama of papa roept een diertje of plantje 
en spring dan met 2 voetjes samen er naar-
toe. Je mag enkel op de blokjes springen.

MOEILIJK:
Mama of papa draait aan de schijf. Wat zegt 
het bord? Zet je hand of voet op de juiste 
kleur. Draai nog eens maar behoud steeds 
je hand of voet op de positie van de vorige 
ronde. Hoe lang kan je dit volhouden?

De rode lijnen scheiden de draaischijf in 4 delen: 
twee voor de armen, twee voor de voeten. 
Probeer dit met zijn allen tezamen te doen.

Nog meer pret!

TIP
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OEFENING 6 
VLINDEROVERSTEEK
Als vlinderkind in mijmering 
stond ik in opperste vertwijfeling. 
Waar moet ik heen? 
Spring omhoog, spring omlaag. 
Vind de juiste plek 
voor de grote vlindertrek!

GEMAKKELIJK:
Begin aan een uiteinde naar keuze en 
probeer de grote opstaande balk te raken 
en houd je mama’s of papa’s hand vast en 
daal af.

UITDAGEND:
Begin aan een uiteinde naar keuze en
ga naar een ander uiteinde, probeer het 
helemaal alleen.

MOEILIJK:
Doe de oversteek al huppelend en springend!

Bedenk op voorhand welke route je neemt.

De afstand tussen de stammen én het hoogte-
verschil bepalen hoe moeilijk deze route is.

TIP
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OEFENING 7 
VLINDERSTAM
‘t Is nauwelijks te geloven. 
Als jonge vlinder wil ik direct naar boven. 
Ik klim omhoog naar de bloemen. 
Daar waar ook de bijen zoemen. 
Het is vooral het stuifmeel. 
Dat is als nectar voor mijn keel.

GEMAKKELIJK:
Ga op de laagste trede staan met je gezicht 
naar het touw, neem dit met 2 handen vast 
en stap stilaan zijwaarts. Blijf het touw vast-
houden voor meer stabiliteit. Ga zijwaarts 
terug naar beneden.  

UITDAGEND:
Stap op de laagste trede met je gezicht 
naar het einde. Neem het touw in je link-
erhand - als dat nodig is - en stap voor-
waarts. Spring op het einde eraf en begin 
opnieuw!

MOEILIJK:
Stap op de laagste trede, draai je om en ga 
achterwaarts naar boven. Kan je dat ook 
gehurkt als een eendje?
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OEFENING 8 
TRAMPOLINE
Ik wil wiegen, 
hoge sprongen maken, 
vliegen. 
Heel hoog in de blauwe lucht, 
springend, dansend in een vlucht.
 
Zweven op een trampoline, 
zonder hinder en heel hoog.

Tot ziens, Dagpauwoog!

GEMAKKELIJK:
Kan jij een vlinder nadoen? Spring als een 
vlinder op en neer en heen en weer!

UITDAGEND:
Spring heen en weer. Je mama of papa 
roept een ander diertje dat je al springend 
mag uitbeelden (aapje, kangoeroe, konijnt-
je, kikker, sprinkhaan, …). Kies nu zelf een 
diertje. Wie kan het raden?

MOEILIJK:
Spring voorwaarts, doe halverwege een 
koprol en spring verder.

Zwaai je armen omhoog als je springt, 
dan geraak je hoger!

TIP
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KINDERJUNGLE

WAT
De kinderjungle is een laagtouwenparcours. Kinder-
en leren allerlei behendigheden laag bij de grond en 
moeten zich trachten voort te bewegen zonder de 
grond te raken. Op het einde van het parcours is er 
een leuke dubbele kabelbaan van 30 meter.

VOOR WIE
Voor kinderen van 6 tot 12 jaar en is vrij te gebruiken.

PRIJS
Gratis, vooraf reserveren is niet nodig.

STARTPLAATS
Loop vanaf het grote plein (De Esplanade) naar het 
Sportbos via de Activiteitenstrip. Volg de pijlen. De 
Kinderjungle bevindt zich naast de Speelplek.

HOE
Start aan de wip en kies een route. Probeer de grond 
niet te raken. Op het einde is er een leuke dubbele 
kabelbaan van 30 meter!
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SKATEPARK

WAT
In het skatepark zijn hindernissen als trappen, schuine 
vlakken en lage muurtjes verwerkt. Het skatepark kan 
verlicht worden met een druk op de knop tot 22.30 
uur.

VOOR WIE
Voor beginnende en gevorderde skateboarders, inline 
skaters, steppers en BMX’ ers.

PRIJS
Gratis, vooraf reserveren is niet nodig.

STARTPLAATS
Loop vanaf het grote plein (De Esplanade) naar het 
Sportbos via de Activiteitenstrip. Volg de pijlen.



17

SPEELPLEK

WAT
In deze speeltuin kunnen kinderen zich lekker uitleven!

VOOR WIE
De allerkleinsten kunnen schommelen. Op deze 
nestschommels kunnen kinderen zittend of liggend 
schommelen, samen met andere kinderen of met de 
ouders. Plezier gegarandeerd!

Jonge durvers kunnen klimmen en klauteren op de 
klim-spin en springen kan dan weer op de 
ingebouwde trampolines.

Onze speelplek bevindt zich tussen de Esplanade en 
de activiteitenstrip.

PRIJS
Gratis, vooraf reserveren is niet nodig.
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SPORTBOX

WAT
Het is een volledig omheinde box voor volleybal, 
basketbal en voetbal waar uiteraard ook andere 
activiteiten aan bod kunnen komen zoals andere 
balsporten, dans, trefbal,... Aan de zijlijnen zijn door-
lopende betonnen zitbanken voorzien. De verlichting 
kan afzonderlijk voor de Sportbox door middel van 
een drukknop geactiveerd worden tot 22.30 uur.

VOOR WIE
De polyvalente Sportbox is voor iedereen toegankelijk, 
zowel scholen als individuen of verenigingen kunnen er 
gratis gebruik van maken.

PRIJS
Gratis.

STARTPLAATS
Loop vanaf het grote plein (De Esplanade) naar het 
Sportbos via de Activiteitenstrip. Volg de pijlen.

HOE
Het gebruik is vrij voor iedereen, maar scholen of 
verenigingen reserveren best op voorhand bij de 
dienst Sportplanning. Zodoende kan op voorhand 
aan de box uitgehangen worden wanneer de box 
gereserveerd is.

T  089 65 34 17 
E  sportingenksporthal@genk.be. 
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WAT
Het hindernissenparcours is een uitdagende route met 8 vaardigheidsoefeningen. 

VOOR WIE
Voor volwassenen en kinderen vanaf 12 jaar. Deze activiteit is ideaal voor teambuildings en andere 
groepsactiviteiten maar kan ook individueel uitgevoerd worden.

PRIJS
Gratis, vooraf reserveren is niet nodig.

STARTPLAATS
Loop vanaf het grote plein (De Esplanade) naar het Sportbos via de Activiteitenstrip. Volg de pijlen.

HOE
De hele groep moet erin slagen elk van deze uitdagingen te overwinnen. 
Verdeel de groep vooraf in kleine groepjes en gebruik de scorekaart van deze brochure.

HINDERNISSEN—
PARCOURS
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HINDERNIS 1 
DOORKRUIP KLIMSLANG
1. Slinger doorheen de baren naar boven. 
2. Daal achterwaarts af.

UITDAGING
Ga door de onderste twee baren naar de andere kant, zonder ze aan te raken.
Te makkelijk? Doe hetzelfde onder de middelste twee.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
Start aan één kant en slinger doorheen de baren naar boven, daal achterwaarts af. Wie van je groep kan 
het vaakst door de klimstang slingeren in 2 minuten? Vul in op de scorekaart.

EXTRA UITDAGING VOOR GROEPEN
Ben je met meer dan tien? Probeer met z’n allen tegelijk op de constructie te staan of te hangen.
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HINDERNIS 2 
KETTING WIEBELBALK
1. Stap de balk op. 
2. Hou goed je evenwicht. 
3. Probeer aan de overkant te komen zonder de grond te raken!

UITDAGING
Ga achterwaarts naar de overkant.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
Gedurende 2 minuten tel je het aantal gelukte oversteken (oversteken zonder de grond te raken). De 
jongeren van de groep lossen elkaar zo snel mogelijk af. Vul in op de scorekaart.

EXTRA UITDAGING VOOR GROEPEN
Ga met z’n allen op de balk staan op hetzelfde moment. Diegene die er het langst op kan blijven staan, wint!

Iemand van elk team start aan een uiteinde. Wandel naar elkaar toe en probeer de ander als eerst de grond 
te laten raken. Dit kan zowel mét als zonder lichamelijk contact gespeeld worden.
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HINDERNIS 3 
KIPPENTRAP
1. Kies de makkelijke of moeilijke trapjes. 
2. Stijg naar het platform met handen en voeten of alleen met de voeten. 
3. Neem de brandweerstang vast. 
4. Glij naar beneden.

UITDAGING
Probeer het eens andersom: klim via de brandweerstang naar boven en daal af via de trapjes.
 
Klim over de houten trapjes en raak tussenin telkens de grond.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
Stijg naar het platform en daal af via de brandweerstang. De jongeren van de groep lossen elkaar 
gedurende 2 minuten zo snel mogelijk af. Hoeveel keer lukt dit elke groep? Vul in op de scorekaart.
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HINDERNIS 4 
STIJGBEUGEL OVERSTEEK
1. Grijp de touwen vast. 
2. Zet je voet in een stijgbeugel. 
3. Probeer zonder je voeten op de grond te zetten, over te steken met 
  telkens je andere voet in de volgende stijgbeugel.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)

De eerste persoon van de groep doet de oversteek. Vanaf het moment dat hij/zij de eindpaal raakt mag de 
volgende van zijn groep starten.
Als heel de groep aan de overkant is, stopt de tijd en is de volgende groep aan de beurt.

Welke groep is het snelst? Vul in op de scorekaart.
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HINDERNIS 5 
KLIMWAND
1. Neem het touw vast. 
2. Neem een zithouding aan: plaats je voeten plat op de klimwand en je benen loodrecht. 
3. Klim naar boven tot op het platform. 
4. Ga zitten op het platform. 
5. Zet je voeten op het lage platform en spring eraf.

UITDAGING
Probeer het eens andersom: Probeer je op te trekken aan het kleine platform en daal via de klimwand 
naar beneden.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
De eerste persoon van zijn groep klimt via de wand omhoog, wandelt over de platformen en springt er 
vervolgens af. Vanaf hij/zij de grond raakt mag de volgende van zijn groep starten. Als heel de groep aan 
de beurt is geweest, stopt de tijd en is de volgende groep aan de beurt.

Welke groep is het snelst? Vul in op de scorekaart.

EXTRA UITDAGING VOOR GROEPEN
Werk samen: probeer iedereen rechtstreeks op het hoge platform te krijgen, zonder gebruik te maken van 
de klimwand of het laagste platform. 
Denk goed na over de volgorde!
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HINDERNIS 6 
HANGDUO
1. Stap de trapjes op.
2. Kies de zijde met sporten of staafjes. 
3. Grijp met je handen de sporten of staafjes vast. 
4. Slinger jezelf naar de overkant zonder de grond te raken.

UITDAGING
Probeer telkens een sport/staaf over te slaan tijdens het slingeren.
Probeer de volgende sport/staaf eens met je voeten te raken tijdens het slingeren.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
Elke persoon van de groep slingert zich met de armen via de sporten naar de overkant. Als de eerste van 
de groep de grond raakt aan de overkant, mag de volgende starten.

Welke groep is het snelst? Vul in op de scorekaart.

EXTRA UITDAGING VOOR GROEPEN
Ga allemaal tegelijkertijd aan een sport hangen met beide handen. Wie kan het langst blijven hangen?

Om ter meest pull-ups (jezelf omhoog trekken aan de baar). In welke groep kan er met z’n allen de 
meeste pull-ups gedaan worden?
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HINDERNIS 7 
BALANCEERSTAMMEN
1. Probeer de overkant te halen zonder de grond te raken. 
2. Neem grote of kleine stappen. 
3. Probeer het ook eens al lopend.

UITDAGING
Probeer het ook eens al lopend. Haal het einde zonder de grond te raken.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
De eerste persoon van de groep maakt de oversteek. Vanaf hij/zij aan het einde is, mag de volgende van 
de groep starten. Als heel de groep aan de beurt is geweest, stopt de tijd en is de volgende groep aan 
de beurt.

Welke groep is het snelst? Vul in op de scorekaart.

EXTRA UITDAGING VOOR GROEPEN
Maak een slinger per 2, per 4 of met heel de groep. Lukt het om samen het einde te halen?
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HINDERNIS 8 
KLIMNET
1. Kies een zijde en klim naar boven.
2. Kom via de andere zijde achterwaarts naar beneden. 
3. Probeer ook eens voorwaarts af te dalen.

UITDAGING
Probeer tussen de baren omhoog of omlaag te slingeren, zoals bij hindernis 1.

VOOR GROEPEN (MET SCOREKAART)
Start aan één kant en klim over de constructie naar de andere kant. Wie van je groep kan het meest heen en 
weer gaan in 2 minuten?
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HOOGTOUWEN—
PARCOURS

WAT
Veiligheidsgordel aan en het avontuur kan beginnen! Op een hoogte van 6 meter verplaats je je met je 
leeflijn bevestigd aan de kabels die je van platform tot platform leiden. Hindernissen zoals lianen, lussen, 
touwen, balken en verticale netten laten je je grenzen verleggen.

Kan de Birmaanse brug of Nepalbrug je angsten doen overwinnen? En als apotheose glijd je met een 
zipline 2 x 85 meter terug naar beneden!

VOOR WIE
Voor volwassenen en kinderen vanaf 1,40 meter!
Dit touwenparcours is enkel voor groepen vanaf 8 personen (max. 20).

Duur: +/- 1,5 uur.

Dit parcours is ideaal om in groep te beleven, je wordt telkens begeleid door een ervaren en 
gediplomeerd monitor.
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PRIJS
- Genkse groepen jeugd (ook scholen): 
  € 2,50 per uur/per persoon

- Genkse groepen volwassenen 
  € 3,00 per uur/per persoon

- Groepen buiten Genk jeugd (ook scholen): 
  € 5,00 per uur/per persoon

- Groepen buiten Genk volwassenen: 
  € 6,00 per uur/per persoon

HOE
Reserveren is nodig. Minstens 2 weken vooraf.
E-mail naar: sportingenk@genk.be.

Professionele begeleiding wordt voorzien. 
Het klimmateriaal wordt door onze dienst ter beschik-
king gesteld (in de prijs inbegrepen).

Bij slechte weersomstandigheden kan de Dienst Sport 
de activiteit annuleren of een alternatief voorzien 
(bijvoorbeeld indoor klimmuur).
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DIENST SPORTPROMOTIE 
Emiel Van Dorenlaan 144, Genk

T 089 65 34 50    I    E sportingenk@genk.be 
www.sportingenk.be




