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INLEIDING 
 
KONINGSSPELEN 2018 
 
Voor de zesde keer slaan BNNVARA’s Kinderen voor Kinderen en de Koningsspelen de handen 
ineen voor hét Koningsspelen-lied. Dit jaar presenteren we: Fitlala. Met dit lied kunnen kinderen 
weer volop aan de slag met dans, zang en het belangrijkste: lekker bewegen.  
 
In deze lesbrief staat de dans van Fitlala gedetailleerd beschreven. Hierin is veel ruimte voor 
eigen inbreng. Als docent kun je zelf een indeling maken. Zie de lesbrief dan ook als een 
voorstel.  
 
Dit jaar hebben we de lessen iets spannender gemaakt door levels te creëren. Net als in een 
game is de uitdaging om te kijken hoe ver je komt: als je level één onder de knie hebt, kun je 
door naar level twee en proberen alle levels te halen. ‘Fitlala’ is hierdoor toegankelijk en hopelijk 
plezierig voor kinderen van alle niveaus. 
 
Heel veel plezier toegewenst met het voorbereiden en uitvoeren van de dans bij Fitlala!  
 
Namens Kinderen voor Kinderen,  
 
Lucia Marthas  
 
Educatieve doelstelling:  
• Aandacht voor de Koningsspelen 
• Kinderen laten bewegen 
• Kinderen het plezier van zingen en dansen laten beleven  

 
Einddoel:  
Het einddoel is alle kinderen te laten bewegen op het nummer Fitlala en samen op vrijdag 20 
april de Koningsspelen 2018 te openen!  
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LES 1 
Voorbereiding: 1 uur - Lesstof: 1 uur 

 
Voorbereiding 
 
Ga naar de website van Kinderen voor Kinderen en bekijk de videoclip van ‘Fitlala’.  
Print ook de songtekst die achteraan in deze lesbrief te vinden is. 
 
Opdrachten 
 
A.  
Fitlala is het themalied van de Koningsspelen 2018 met als thema ‘BinnensteBuiten’. Geef een 
inleiding op het lied, bijvoorbeeld door middel van:  
 

o Uitleg over de Koningsspelen 
De Koningsspelen is een gezamenlijk, actief en sportief feest voor alle basisschoolleerlingen in 
Nederland en hebben het doel te laten zien dat samen goed ontbijten en actief bewegen 
belangrijk, maar vooral ook heel leuk is. De organisatie wil zorgen voor een verbonden, 
sportieve en gezonde samenleving. 
 
De Koningsspelen bestaan uit een traditioneel Koningsontbijt en een Koningssportdag. De 
Koningsspelen werden voor het eerst georganiseerd in 2013, vanwege de inhuldiging van 
koning Willem-Alexander. Sindsdien keert het evenement jaarlijks terug, altijd op de laatste 
vrijdag voorafgaand aan Koningsdag. In 2018 is het thema ‘BinnensteBuiten’. Op 20 april doen 
er 1,2 miljoen leerlingen van meer dan 6.000 basisscholen mee! 
 

o Uitleg over Kinderen voor Kinderen 
Kinderen voor Kinderen is een kinderkoor dat in 2018 alweer de 39e cd uitbrengt! Het koor 
bestaat dan ook al vanaf 1980. Door de jaren heen verandert het koor natuurlijk van 
samenstelling, want: kinderen worden groot. Kinderen voor kinderen is er letterlijk vóór 
kinderen: jaarlijks ondersteunt het koor bijzondere projecten. Zo werkt het koor sinds 2012 
samen met de Kinderboekenweek (voor stimulering van lezen en talentontwikkeling), sinds 
2015 met de Koningsspelen (omdat bewegen en gezonde voeding zo belangrijk is) en sinds 
2017 met het Jeugdcultuurfonds en Jeugdsportfonds (creatieve ontwikkeling voor kinderen uit 
minimagezinnen). 
 

o Uitleg over Fitlala 
Een goede conditie, voldoende beweging en gezond eten zijn belangrijk om je fit te voelen. 
Daar gaat het nieuwe lied van Kinderen voor Kinderen over. Over samen buitenspelen, met 
bewegen dezelfde taal spreken en bewegen is gezond voor ons allemaal. 
 
o Een gesprek over bovenstaande thema’s  
o Buitenspelen kan overal! Wie speelt er graag buiten en wat speel je dan het liefst? 
o Een stelling: Het is fijn om je fit te voelen. Maar wat is fit zijn precies? 
o Een tweede stelling: Samen spelen is fijner dan alleen. Waarom wel/niet? 
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B.  
Deel de songtekst uit of zet deze groot op het bord. Laat de kinderen het lied horen en laat ze 
meelezen. Zijn er geen vragen meer? Dan is het tijd om mee te zingen! 
 
Lengte: 3 min. 20 sec. 
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LES 2 
Voorbereiding: 30 min. - Lesstof: 1 uur 

 
Voorbereiding 
 
Print de songtekst van Fitlala voor iedereen uit of zet de tekst van het refrein groot op het bord.  

 
 
Opdrachten 
 
A.  
Luister samen goed naar de tekst van het refrein van Fitlala (level 1). Probeer het nu zonder de 
songtekst erbij, uit het hoofd te zingen. Om dit goed te oefenen kun je ook de zanglesvideo op 
www.kinderenvoorkinderen.nl gebruiken. 

 
B.  
Lukt dit? Dan is het tijd om in beweging te komen. Vraag de kinderen op te staan en te 
marcheren op hun plaats. Zing nu het refrein (level1) een aantal keer achter elkaar. Het doel 
hiervan is om te leren het zingen en bewegen te combineren.  
  
Gaat dit goed? Dan is het mogelijk door te gaan naar levels 2 en 3 binnen Fitlala. Deze levels 
zijn terug te vinden in de uitgescreven dans bij deze lesbrief Een andere optie is om de 
kinderen intensiever te laten bewegen tijdens het zingen, bijvoorbeeld door fanatiek te 
huppelen. 
 
Lukt het een aantal kinderen niet om level 2 of 3 onder de knie te krijgen? Dat is geen 
probleem. Laat de kinderen dan vrij dansen op de fragmenten met level 2 en 3.  
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LES 3 
Voorbereiding: 1-2 uur - Lesstof: 2 x 1 uur 

 
Voorbereiding 
 
Achter in deze lesbrief is de volledig uitgeschreven dans te vinden. Bekijk de clip van Fitlala en 
ga naar www.kinderenvoorkinderen.nl voor de dansles-video, waarin de bewegingen en passen 
van alle levels worden uitgelegd. Als docent is het verstandig om dit eerst zelf onder de knie te 
krijgen, voordat de kinderen ermee aan de slag gaan. 
 
Heb je vragen hierover of hulp nodig? Stuur dan een e-mail naar 
kinderenvoorkinderen@bnnvara.nl.  
 
Opdrachten 
 
A.  
Les 3 starten we met een dans warming-up. Bijvoorbeeld met de Iedereen lacht, 5,6,7,8! of met 
de dansinstructie van Bewegen is gezond. Deze vind je op www.kinderenvoorkinderen.nl of op 
YouTube. Een eigen warming-up mag natuurlijk ook. Denk hierbij aan: marcheren, knieën liften, 
benen buigen en strekken.  
 
B.  
Begin daarna met het instuderen van de bewegingen. Doe dit stap voor stap, zoals uitgelegd in 
de dansles-video. Je kunt het niveau zelf aanpassen door bijvoorbeeld de dirigent-armen (de 
Fitlala) te blijven herhalen met joggen erbij en/of door bepaalde bewegingen langer te 
herhalen.  
 
Gemiddeld ben je 2 uur bezig met het instuderen van de dans. Uiteraard is dit afhankelijk van 
de leeftijd en het niveau van de klas. Het behandelen van één level per les is ideaal. Lukt dit 
level nog niet, dan ben je vrij om er een eigen invulling aan te geven of alleen de Fitlala (de 
dirigentarmenzwaai) tijdens het zingen uit te voeren. 
 
C.  
Ga vervolgens door met het zingen van Fitlala met de verschillende levels, zodat de kinderen 
het nummer goed onder de knie krijgen.  
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LES 4 - EXTRA 
Voorbereiding: 0-1 uur - Lesstof: 2 x 1 uur 

 
Voorbereiding 
 
Tijdens dit project is het de bedoeling dat de conditie wordt opgebouwd. Naast alle 
dansoefeningen die binnen en buiten uitgevoerd kunnen worden, is het ook leuk om iets 
creatiefs te doen, door bijvoorbeeld oude kleding te bespuiten of te verven met textielverf.  
 
Opdrachten 
 
A.  
 
Laat iedereen zijn eigen creatie van en met graffiti maken. Zo is iedereen klaar om met Fitlala 
op te treden! 
 
B.  
 
Bekijk met de kinderen de videoclip van Fitlala en ga daarna verder met het repeteren van het 
lied. Trek daar uiteraard de eigen gemaakte kleding bij aan! Begin eerst weer even met het 
oefenen van de zang, daarna de dans en daarna de zang en dans weer samen. Ook nu is het 
combineren van levels prima: iedereen kan en mag het hele lied meedoen en lekker losgaan! 
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SONGTEKST FITLALA 
KINDEREN VOOR KINDEREN 

 
Tekst:	Lucia Marthas, Tjeerd P. Oosterhuis 
Muziek:	Tjeerd P. Oosterhuis 
Solisten: Ayana, Nuaym & Dewi 
 

refrein 1 
We swingen ons Fitlala  
We zingen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond 
Yes, daarom - parompompom   
We joggen ons Fitlala  
We bouncen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond  
Yes, daarom - parompompom   

 
We swingen ons Fitlala  
We zingen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond 
Yes, daarom - parompompom   
We joggen ons Fitlala  
We bouncen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond  
Yes, daarom - parompompom   

 
couplet 1 
Hé, kom je mee? (kom je mee?) 
Buitenspelen (buitenspelen) 
Doe ook mee (doe ook mee) 
Kom erbij, want samen spelen  
Maakt ons blij (maakt ons blij) 
Even buigen, even strekken  
Al je spieren goed uitrekken 
So here we go 
 

 voor-refrein 1 
Handen omhoog, van links naar rechts 
Ja, we gaan van links naar rechts 
Spring open dicht, open dicht  
Met een lach op je gezicht 
Jog maar mee, ja jog maar mee 
Jog maar lekker met ons mee 
Bewegen moet want dat is echt goed 

 
refrein 2 
We swingen ons Fitlala  
We zingen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond 
Yes, daarom - parompompom   
We joggen ons Fitlala  
We bouncen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond  
Yes, daarom – parompompom – whoeee!  
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brug 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Zo sporten we ons Fitlala 
Zo worden we ook fit ja ja 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Zo sporten we ons Fitlala 
Zo worden we ook fit ja ja 

  
couplet 2 
We doen de slide (doen de slide) 
Nee, je raakt ‘m nooit meer kwijt 
De chachacha, achter voor 
Nog een keer, dus ga maar door 
We doen de shuffle (doen de shuffle) 
Als ‘ie lukt, geef dan een knuffel 
Hier de Zapp (hier de Zapp) 
En maak zelf je eigen step 
 

voor-refrein 2 
Handen omhoog, van links naar rechts 
Ja, we gaan van links naar rechts 
Spring open dicht, open dicht  
Met een lach op je gezicht 
Jog maar mee, ja jog maar mee 
Jog maar lekker met ons mee 
Bewegen moet want dat is echt goed 

 
 refrein 3 
We swingen ons Fitlala  
We zingen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond 
Yes, daarom - parompompom   
We joggen ons Fitlala  
We bouncen ons fit ja ja 
We springen lekker in het rond  
Yes, daarom - parompompom   

 
brug 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Zo sporten we ons Fitlala 
Zo worden we ook fit ja ja 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Super swingen zingen doe het, yep yep 
Zo sporten we ons Fitlala 
Zo worden we ook fit ja ja 

 
La, la, la, la, la, la-la 
La, la, la, la, la la-la 
La, la, la, la, la la, la, la 
La, la, la - La-la, la la 
 
La, la, la, la, la, la-la 
La, la, la, la, la la-la 
La, la, la, la, la la, la, la 
La, la, la - La-la, la la 
We swingen ons Fitlala! 
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DANSBESCHRIJVING FITLALA 
KINDEREN VOOR KINDEREN 
 
REFREIN 1 LEVEL 1 
We swingen ons FITLALA  Voeten samen, swing naar beneden, armen met 

wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

We zingen ons FIT JA JA  Naar de andere kant, voeten samen, swing naar beneden 
spring open met hand onder je kin en andere onder je 
elleboog, knik ja met je hoofd. 

We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 
beurt in de lucht. 

Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd 
en klap 3x waar je wilt. 

We joggen ons FITLALA Jog 2x, Voeten samen, armen met wijsvingers in, spring 
open met armen als een dirigent met wijsvingers. 

We bouncen ons FIT JA JA  Bounce 2x met handen op de bovenbenen. 
We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 

beurt in de lucht. 
Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd en 

klap 3x waar je wilt. 
 
REFREIN 2 LEVEL 1 
We swingen ons FITLALA  Voeten samen, swing naar beneden, armen met 

wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

We zingen ons FIT JA JA  Naar de andere kant, voeten samen, swing naar beneden 
spring open met hand onder je kin en andere onder je 
elleboog, knik ja met je hoofd. 

We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje, met je armen om de 
beurt in de lucht 

Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd 
en klap 3x waar je wilt. 

We joggen ons FITLALA Jog 2x, voeten samen, armen met wijsvingers in, spring 
open met armen als een dirigent met wijsvingers. 

We bouncen ons FIT JA JA  Bounce 2x met handen op de bovenbenen 
We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 

beurt in de lucht. 
Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd en 

klap 3x waar je wilt. 
 
COUPLET 1  BONUS LEVEL 
Hey kom je mee (kom je mee)  Wees geheel vrij om er een eigen invulling aan te geven. 

Buitenspelen (buitenspelen)  Bijv. poses, maar springen of klappen, maakt het ook 
Doe ook mee (doe ook mee) gezellig. 
Kom erbij, want samen spelen maakt ons blij  
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Even buigen, even strekken  Benen uit elkaar, tik met je ene hand je andere enkel aan. 

Al je spieren goed uitrekken  Rek met je andere hand boven je hoofd naar zij en 2x zij 
rekken boven het hoofd naar de andere kant. 

So here we go  Stap 1 been open en sluit, stap andere been open en sluit. 
 Handen bewegen met een kom beweging. 
 
VOORREFREIN 1  LEVEL 2 
Handen omhoog, van links naar rechts  Benen gesloten, handen via de enkel gestrekt omhoog. 

Ja we gaan van links naar rechts  Zwaai van links naar rechts. 
Spring open dicht - open dicht, Springen open dicht, met 1 arm gestrekt andere arm 

gebogen. Met gebalde vuisten. 2x 
Met een lach op je gezicht.  Stap 1 been met arm gebogen en handen plat, stap andere 

been met arm gebogen en handen plat. Spring open met 
Wijs 2 vingers naar voren. Wijs met de 2 vingers naar je 
mond en buig je benen. 

Jog maar mee, ja jog maar mee  Jog 4x  

Jog maar lekker met ons mee  Jog 4x met handen van laag naar hoog. 
Bewegen moet want dat is echt goed.......!  Jog een rondje 4 tellen, dribbel 4 tellen heel laag, stap 

open met het ene been en het andere been met duimen 
omhoog. 

 
REFREIN 3 LEVEL 1 
We swingen ons FITLALA  Voeten samen, swing naar beneden, armen met 

wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

We zingen ons FIT JA JA  Naar de andere kant, voeten samen, swing naar beneden 
spring open met hand onder je kin en andere onder je 
elleboog, knik ja met je hoofd. 

We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 
beurt in de lucht. 

Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd 
en klap 3x waar je wilt. 

We joggen ons FITLALA  Jog 2x, voeten samen, armen met wijsvingers in, spring 
open met armen als een dirigent met wijsvingers. 

We bouncen ons FIT JA JA  Bounce 2x met handen op de bovenbenen. 
We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 

beurt in de lucht. 
Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd en 

klap 3x waar je wilt. 
WHOOO 2 armen tegelijk van hoog naar laag gekruist. 
 
 
BRIDGE LEVEL 3 
Super swingen zingen doe het YEP YEP  2 benen gebogen, lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 

2x ene kant met handen in de lucht en sluit. 
Super swingen zingen doe het YEP YEP  Lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 2x ene kant met 

handen in de lucht en sluit. 
Zo sporten we ons FITLALA  Benen en armen open dicht met vuisten, armen met 

wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 
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Zo worden we ook FIT JA JA  Benen en armen open dicht met vuisten, spring open met 
hand onder je kin en andere onder je elleboog, knik ja met 
je hoofd. 

Super swingen zingen doe het YEP YEP  2 benen gebogen, lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 
2x ene kant met handen in de lucht en sluit. 

Super swingen zingen doe het YEP YEP  Lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 2x ene kant met 
handen in de lucht en sluit. 

Zo sporten we ons FITLALA Benen en armen open dicht met vuisten, armen met 
wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

Zo worden we ook FIT JA JA  Benen en armen open dicht met vuisten, spring open met 
hand onder je kin en andere onder je elleboog, knik ja met 
je hoofd. 

 
COUPLET 2 BONUS LEVEL 
We doen de slide (we doen de slide)  Slide naar de ene kant, slide naar de andere kant. 
nee je raakt m nooit meer kwijt  Spring open met armen open en wijsvingers, kruis de 

armen met wijsvingers. Maak een grote slide met 2 armen 
gestrekt. 

De chachacha, achter voor,  Stap rechts, links, rechts opzij, rechts achter, links voor. 
Stap links, rechts, links opzij, links achter, rechts voor. 

Nog een keer, dus ga maar door  
We doen de shuffle (doen de shuffle)  Shuffle met de voeten, stap met 1 been, shuffle voor en a
 chter met het ander been. Wissel been achter en voor. 
Als ‘ie lukt, geef dan een knuffel  Stap andere been open, lift je knie opzij en omhels je zelf 
Hier de Zapp (hier de Zapp)  Stap en tik open ene kant, stap en tik open de andere kant, 

met de handen in duimen. 
en maak zelf je eigen step  Stap open met handen onder de kin en elleboog, stap 

open naar voren andere kant gebogen met handen op de 
knieën, stap open andere kant met handen in de lucht. 

Dit is onze Kinderen voor Kinderen step, maar wees vooral vrij om een eigen step te verzinnen. 
 
VOORREFREIN 2  LEVEL 2 
Handen omhoog, van links naar rechts  Benen gesloten, handen via de enkel gestrekt omhoog. 

Ja we gaan van links naar rechts  Zwaai van links naar rechts. 
Spring open dicht - open dicht, Springen open dicht, met 1 arm gestrekt andere arm 

gebogen. Met gebalde vuisten. 2x 
Met een lach op je gezicht.  Stap 1 been met arm gebogen en handen plat, stap andere 

been met arm gebogen en handen plat. Spring open met 
wijsvingers naar voren. Wijs met de 2 vingers naar je mond 
en buig je benen. 

Jog maar mee, ja jog maar mee  Jog 4x  

Jog maar lekker met ons mee  Jog 4x met handen van laag naar hoog. 
Bewegen moet want dat is echt goed  Jog een rondje 4 tellen, dribbel 4 tellen heel laag, stap 

open met het ene been en het andere been met duimen 
omhoog. 
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REFREIN  LEVEL 1 
We swingen ons FITLALA Voeten samen, swing naar beneden, armen met 

wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

We zingen ons FIT JA JA  Naar de andere kant, voeten samen, swing naar beneden 
spring open met hand onder je kin en andere onder je 
elleboog, knik ja met je hoofd. 

We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 
beurt in de lucht. 

Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd 
en klap 3x waar je wilt. 

We joggen ons FITLALA Jog 2x, Voeten samen, armen met wijsvingers in, spring 
open met armen als een dirigent met wijsvingers. 

We bouncen ons FIT JA JA  Bounce 2x met handen op de bovenbenen 
We springen lekker in het rond  Spring met voeten samen een rondje met je armen om de 

beurt in de lucht. 
Yes daarom Parompompom  Stap laag open met handen gespreid, knik met je hoofd en 

klap 3x waar je wilt. 
WHOOOOOO  2 armen tegelijk van hoog naar laag gekruist. 
 
BRUG LEVEL 3 
Super swingen zingen doe het YEP YEP  2 benen gebogen, lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 

2x ene kant met handen in de lucht en sluit 
Super swingen zingen doe het YEP YEP  Lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 2x ene kant met 

handen in de lucht en sluit. 
Zo sporten we ons FITLALA Benen en armen open dicht met vuisten, armen met 

wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

Zo worden we ook FIT JA JA  Benen en armen open dicht met vuisten, spring open met 
hand onder je kin en andere onder je elleboog, knik ja met 
je hoofd. 

Super swingen zingen doe het YEP YEP  2 benen gebogen, lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 
2x ene kant met handen in de lucht en sluit. 

Super swingen zingen doe het YEP YEP  Lift knie ene kant sluit, andere kant sluit, 2x ene kant met 
handen in de lucht en sluit. 

Zo sporten we ons FITLALA Benen en armen open dicht met vuisten, armen met 
wijsvingers in, spring open met armen als een dirigent uit 
met wijsvingers. 

Zo worden we ook FIT JA JA  Benen en armen open dicht met vuisten, spring open met 
hand onder je kin en andere onder je elleboog, knik ja met 
je hoofd. 

REFREIN        
Lalalalalalala  Armen en handen als een dirigent dicht en open.  

 Armen dicht en spring open met armen en wijsvingers als  
  een dirigent. 
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Lalalalalalala Armen en handen als een dirigent dicht en open.  
Armen dicht en spring open met armen en wijsvingers als  
een dirigent.  

Lalalala Jog 6x met armen en vingers als een dirigent, dicht en 
open. 

 
lalalala  Klap 3x waar men wilt. 
Lalala  
Lalalala  
 
Lalalalalalala  Armen en handen als een dirigent dicht en open.  

Armen dicht en spring open met armen en wijsvingers als  
een dirigent.  

Lalalalalalala Armen en handen als een dirigent dicht en open.  
Armen dicht en spring open met armen en wijsvingers als  
een dirigent.  

Lalalala Jog 6x met armen en vingers als een dirigent dicht en 
open 

lalalala  Klap 3x waar men wilt. 
Lalala  
Lalalala  
We swingen ons FITLALA Voeten samen, swing naar beneden, armen in de Fitlala. 
 


