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Voorwoord

Mijn afstudeerstage heb ik op het CIOS te Breda gelopen, als eerste wil ik dan ook al mijn collega’s bedanken die mij de kans hebben gegeven om daar stage te lopen en mij te helpen mijn stage tot een goed eind te brengen. Extra dank gaat hierbij uit naar Peter Tax, mijn stagebegeleider, en Jeroen van den Nieuwelaar, docent sportblok sportklimmen. Mijn afstudeerperiode is enorm leerzaam voor mij geweest, ik heb hier veel geleerd en ben gevormd tot een volwaardig docent die het werkveld in kan. Ik heb hier mijn lesgeefstijl weten te creëren en heb veel verschillende groepen en vakken kunnen geven.
Daarnaast wil ik Lars Borghouts, mijn praktijkbegeleider, bedanken. Hij is halverwege mijn praktijkonderzoek mijn praktijkbegeleider geworden en heeft mij de goede richting in weten te sturen nadat ik klem was komen te zitten.

Samenvatting

Het sportblok sportklimmen is een nieuw te vormen sportblok die zijn invoering kent in het schooljaar 2009/2010. In het curriculum van het CIOS is (sport)klimmen niet opgenomen en alles moet dan ook nog gevormd worden. De kern van het praktijkonderzoek gaat over het ontwikkelen van een passende lessenreeks sportklimmen. Uit dit onderzoek komt naar voren dat het sportblok veranderd moet worden naar het sportblok buitensport, omdat een sportblok met alleen sportklimmen te langdradig is en geen uitdaging vormt voor de studenten. Door dit te combineren met andere aspecten van buitensport zoals kanoën of mountainbiken spreekt dit sportblok veel beter aan bij de doelgroep en kan de interesse halverwege het sportblok worden verlegd.

Mijn praktijkonderzoek is ingedeeld is twee methoden, namelijk enquête en interview. Deze tweedeling wordt gebruikt bij zowel de resultaten als de conclusie. Bij de discussie komen de belangrijkste punten uit beide methoden naar voren.
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Inleiding

Het sportblok sportklimmen is een nieuw te vormen blok op het CIOS te Breda. Tijdens het schooljaar 2009/2010 is er een start gemaakt met sportblokken voor tweede jaarstudenten van niveau 3/4. Het sportblok heeft een plaats gekregen binnen het CIOS, omdat men van mening was dat tweede jaarstudenten te weinig praktijk kregen tijdens hun opleiding en te veel theorie. Een sportblok houdt in dat leerlingen zich kunnen verbeteren in een vak waar ze minder goed in zijn of waar ze zich in kunnen verdiepen omdat het vak hen aanspreekt. Het sportblok sportklimmen is er daar één van. Dit betekend dat er nog geen leerlijn ligt voor het sportblok sportklimmen omdat dit het eerste jaar is en dat het is een nieuw te vormen vak is binnen het CIOS. Sportklimmen is niet opgenomen in het curriculum, omdat zowel in het eerste als tweede studiejaar geen sportklimmen wordt aangeboden. Dit jaar staat dan ook voor de sportblokken in het teken van “ontwikkeling”. Welke sportblokken lopen goed en welke sportblokken lopen moeizaam en wat zijn de veranderingen die we aan het einde van het jaar toe gaan passen t.o.v. dit studiejaar. Voor dit sportblok is nog geen informatie wat betreft de accommodatie, materialen, ruimte, mogelijkheden, en er is nog geen programma en leerlijn uitgewerkt.
De leerlingen die er dit jaar een start mee hebben gemaakt heb ik gebruikt voor mijn onderzoek, ik heb namelijk aan het einde van het sportblok een enquête gehouden onder de leerlingen wat hun mening is over dit sportblok en wat er veranderd / verbeterd moet worden. De resultaten die hieruit zijn voortgekomen heb ik gebruikt bij het opstellen van de reader voor het studiejaar 2010-2011. 

Een veilige, verantwoorde en uitdagende lessenreeks sportklimmen ontwikkelen is dan ook de probleemstelling van mijn praktijkonderzoek. Onderzoeksvragen zijn; Wat is sportklimmen? Welke materialen gebruik je bij sportklimmen? Wat komt er zeker terug in een lessenreeks sportklimmen? Hoe maak ik sportklimmen veilig?

In dit product is verder terug te vinden; literatuuronderzoek, plan van aanpak, methoden die gebruikt zijn tijdens dit onderzoek, resultaten van het onderzoek, conclusies van het onderzoek en discussie & aanbevelingen.
1. Verkenning

Literatuuronderzoek

Sportklimmen
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1.1 Sportklimmen

1.1.1 Klimmen in Nederland
Sportklimmen kan zowel binnen als buiten, in Nederland is het vooral indoor. Dit komt omdat we in Nederland niet de beschikking hebben over natuurlijke rotsen, daarvoor zal je naar bijvoorbeeld België, Frankrijk of Italië moeten gaan.

In Nederland vindt sportklimmen vooral plaats in klimcentra op kunstmatige klimwanden. Sportklimmen is voor jong en oud, voor recreatief tot prestatief kortom voor iedereen. Het is een zeer afwisselende, uitdagende sport en heeft voor iedereen wat wils. Zelfs met een kleine basis kan je al heel ver komen. 

1.1.2 Zekeren, top-rope of voorklimmen
Voordat je een start gaat maken met sportklimmen is het belangrijk dat je het zekeren en de algemene afspraken rondom het klimmen beheerst, want veiligheid staat boven alles. In bijna alle hallen valt er wel een cursus veilig zekeren te volgen, waarin je het zekeren aangeleerd krijgt. In Nederland begin je met indoor klimmen, oftewel klimmen in een klimhal. In een klimhal zijn verschillende routes te vinden die verschillen allemaal van moeilijkheid, een route wordt aangegeven met een bepaalde kleur greepjes. Voor alle routes hangen er touwen waar de klimmer en de zekeraar zich aan bevestigen, vervolgens is het de bedoeling dat je de route volgt en de top bereikt. Het touw zit tot boven aan vast en als je valt hang je in het touw, dit noemen we top-rope klimmen. Dit is een ideale manier voor beginnende klimmers. Wil je een stapje verder dan kan je gaan voorklimmen of zelfs adventure klimmen. Bij voorklimmen moet je het touw steeds hoger met setjes vastklikken aan haken in de muur en als je dan valt kan het zijn dat je een stukje naar benende valt, tot het laatste punt dat je bevestigd hebt. Gevorderden kunnen vervolgens leren adventure klimmen, hierbij leer je bij rotsen zelf je zekeringspunten aan te leggen.

1.1.3 Motivatie
Verschillende mensen hebben verschillen de motivaties en doelen om te gaan klimmen. Bij sportklimmen komt een hoop kijken; kracht, lenigheid, inzicht en techniek. Ook conditie, een dosis lef en prestatiedrang kunnen goed van pas komen! Alles bij elkaar maakt het een afwisselende sport. Daarnaast kunnen per persoon sterke en zwakke punten enorm verschillen door lichamelijke kenmerken zoals leeftijd, gewicht, lengte en soepelheid. Ook motivatie en angst kunnen per persoon verschillen maar dit kan ook nog voor elke persoon per dag variëren. Kortom sportklimmen is een zeer gevarieerde sport die voor elke doelgroep geschikt is.
1.1.4 Verschil in klimmen
Sportklimmen wordt op verschillende manieren aangeboden. Dit kan zijn in de vorm van kinderfeestjes, klimmen in groepsverband of ‘vrij’ klimmen met 2 of 3 tallen. Om vrij te mogen klimmen moet je in het bezit zijn van een veilig zeker bewijs, dit om er zeker van te zijn dat de klimmers weten hoe om te gaan met de materialen en de veiligheid die nodig is kunnen waarborgen. Klimfeestjes of klimmen in groepsverband gaat onder toezicht van kliminstructeurs die beschikken over de juiste diploma’s, deze instructeurs controleren de veiligheid.
1.2 Doelstelling

De doelstelling kan voor elke sportklimmer anders zijn. De mensen die denken dat doelstelling alleen voor professionele sportklimmers is heeft het mis. Iedereen die gaat klimmen heeft een doelstelling, of een gedachte achter het klimmen. Dit kan bijvoorbeeld zijn op wedstrijdniveau of voor ontspanning, in schoolverband of als uitje. Op wedstrijdniveau zal je erg gedreven zijn om een betere klimmer te worden en een steeds moeilijkere route te klimmen terwijl je op ontspanningsniveau veel liever een keer wilt kennis maken met klimmen en geen trainingen volgt. Iedere klimmer heeft dus een doelstelling voor het klimmen gaan.

De doelstelling binnen schoolverband kan ook weer variëren, je hebt scholen die komen 3 keer klimmen maar ook scholen die komen 10 keer klimmen. Het programma voor deze leerlingen zal dus totaal verschillend zijn en de doelstelling van de lessen ook. De scholen met 3 lessen zullen leren zekeren met 1 zekerapparaat terwijl de scholen die 10 lessen volgen leren zekeren met verschillende zekerapparaten. Binnen de doelstelling valt dus nog een onderscheidt te maken, je hebt de persoonlijke- en groepsdoelstelling.

1.3 Klimveiligheid
Veiligheid binnen sport is natuurlijk enorm belangrijk zo ook bij sportklimmen. Maar bij sportklimmen is veiligheid een extra aandachtspunt omdat je gaat werken op hoogte en dit neemt risico’s met zich mee. Deze risico’s moeten zoveel mogelijk worden getackeld dit doen we door gebruik te maken van sterk en veilig materiaal, elkaar te controleren (de check en climb methode) en duidelijke afspraken met elkaar te maken.
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1.3.1 Inbinden
Bij sportklimmen wordt er doorgaans alleen met een heupgordel geklommen. De meest gebruikte knoop om het touw aan de gordel te bevestigen is de gestoken achtknoop. Deze knoop is veilig, omdat die niet los kan gaan en hij is eenvoudig te controleren. Bij voorklimmen is het noodzakelijk dat je het touw rechtstreeks aan je gordel bindt. Bij wedstrijden met voorklimmen is dit verplicht.

Voor naklimmen onderscheiden we twee inbindt methodes. De gestoken acht en de gelegde achtknoop die met een vergrendelbare karabiner aan de gordel wordt bevestigd. Dit kan het beste alleen aan de lus aan de voorzijde van de gordel worden gedaan, genaamd belay loop.






                        Figuur 1
1.3.2 Zekeringsapparaten
Er zijn diverse zekeringsapparaten, het zekeren met een abseilacht of een gri-gri wordt aanbevolen. Maar zowel met een abseilacht als een gri-gri kan men gevaar oplopen. Daarom is het essentieel dat beginners nauwkeurig geleerd wordt wat veilig zekeren inhoud, wat de gevaren zijn en dat onbekende klimmers gecontroleerd worden. Klimmers voelen zich vaak al te snel een instructeur en gezelligheid vinden ze toch ook wel heel belangrijk, maar dit gaat ten koste van de veiligheid! Voor het naklimmen, zoals in veel klimcentra gebeurt, kan gebruik worden gemaakt van de methode ‘Veilig Sportklimmen’ (zie hoofdstuk 4 Veilig zekeren).

1.3.3 Check & Climb
Nadat de klimmer en de zekeraar zich hebben ingebonden kan er geklommen worden zou je zeggen, maar voor we klimmen hanteren we de check en climb methode. Dit is een methoden waarbij de klimmer en de zekeraar elkaar controleren of alles goed bevestigd is. Deze methode is ontstaan onder het motto ‘Elkaar controleren = veilig sportklimmen’ en is ontwikkeld door de NKBK. Check en climb sluit zich aan bij het project ‘Veilig Sportklimmen’.

1.4 Veilig zekeren

Veilig zekeren in een klimhal vereist afspraken die overal en voor iedereen duidelijk zijn. Veilig zekeren doen we doormiddel van een vijfstap zekermethode die vanaf het eerste moment aangeleerd wordt.
1.4.1 Vijfstap zekermethode
Hieronder de 5 stappen:
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   Figuur 2




  Figuur 3
Deze 5 stappen dienen altijd gehanteerd te worden tijdens het zekeren. Zoals je kunt zien op de plaatjes mag het touw nooit met 2 handen los worden gelaten, want als op dat moment de klimmer valt schiet het touw door het zekeringsapparaat en ligt de klimmer op de grond. Deze 5 stappen gelden bij alle zekeringsapparaten.
1.4.2 Dalen
Als de klimmer de top heeft bereikt of tijdens het klimmen niet meer verder wil of kan geeft hij dit aan bij de zekeraar. Dit doen we door middel van sein bloc en ok! Dan weet de zekeraar dat de klimmer naar beneden wilt.
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         Figuur 4




         Figuur 5
Dit zijn afspraken die overal gelden en voor iedereen gelijk zijn, hier kan dus geen misverstand over bestaan en dit dient ook vanaf de eerste keer gehanteerd te worden. Of je nu klimt met bekende of onbekende personen deze taal is voor iedereen helder en duidelijk. Op deze manier voorkom je gevaarlijke situaties tijdens het klimmen. Gevaarlijke situaties wil je altijd voorkomen spreek dus ook medeklimmers of leerlingen hierop aan, klimmers moeten het belang van veiligheid binnen een klimhal niet onderschatten want de blessures ten opzichte van andere sporten is niet meer, maar de blessures die ontstaan zijn vaak wel erger van aard dan bij een andere sport.
1.5 Klimtechniek
Was het eerste concrete leerdoel leren beveiligen, het tweede concrete leerdoel is leren klimmen. Hiermee wordt bedoelt dat wordt gewerkt aan de verbetering van de techniek van de klimbeweging, de tactiek van het te volgen routeverloop en de fysieke klimconditie. Ook wel efficiënt klimmen genoemd. Dit kan worden onderverdeeld in techniek en tactiek.

1.5.1 Efficiënt klimmen
Het gaat er bij sportklimmen om dat je een zo moeilijk mogelijke route succesvol klimt. Daarom is het essentieel om zo efficiënt mogelijk te klimmen. Efficiënt klimmen wil zeggen dat een route met succes beklommen wordt met zo weinig mogelijk verbruik van energie. Het is belangrijk dat de klimmen zo weinig mogelijk kracht verbruikt, zodat hij in het laatste gedeelte ook nog energie heeft om de route uit te klimmen en de verzuring in de armen tegen te gaan. “Als iemand efficiënt klimt, klimt hij technisch en tactisch zó, dat hij binnen zijn fysieke mogelijkheden van dat moment, de moeilijkste route kan klimmen” (Melskens, 2003, p. 72).
1.5.2 Fysieke beperkingen
De beperkte factoren bij sportklimmen zijn techniek, tactisch inzicht en fysiek vermogen. Bij beginners speelt gebrek aan techniek en tactiek een grotere rol dan fysieke tekortkomingen. Een gebrek aan techniek leidt tot bijvoorbeeld evenwichtsverlies en dit moet je weer corrigeren met kracht. Daarnaast staat het niet kennen of beheersen van allerlei klimtechnieken het oplossen van klimproblemen in de weg, de klimmer heeft dan een klein arsenaal aan oplossend vermogen. Hier komt ook tactiek om de hoek kijken. Welk vervolg wordt gekozen vanuit een bepaalde positie en hoe wordt verzuring tegen gegaan?

Naast efficiënt klimmen heeft iedere klimmer te maken met fysieke beperkingen, zoals verzuring in de onderarmen en de maximale kracht van romp-, arm- en handspieren. Hierbij geldt dat voldoende kracht en uithoudingsvermogen in de spieren die essentieel zijn bij het klimmen, voorwaarde zijn om goed te kunnen presteren. Het verschil tussen een beginnende en een gevorderde klimmer wordt echter vooral bepaald door technische factoren. 

1.5.3 Structuur van de klimtechniek
De structuur van de klimtechniek kunnen we eigenlijk opdelen in drie fasen:

· Fase 1: de beginhouding
· Fase 2: positioneren, het lichaam in de juiste positie brengen om zo efficiënt mogelijk verder te klimmen
· Fase 3: het verplaatsen van hand of voet
Voor het efficiënt klimmen is het belangrijk dat deze 3 fasen vloeiend in elkaar overlopen. Door een vloeiend verloop van opeenvolgende bewegingen kost het klimmen minder kracht, omdat de energie van de voorgaande beweging steeds wordt gebruikt. Hiervoor is het noodzakelijk dat de klimmer zoveel oplossingsmogelijkheden kent en ook kan toepassen, dat een situatie in een fractie van een seconde kan worden ingeschat en een technisch of tactisch probleem goed kan worden opgelost.

1.6 Klimmateriaal
Bij het sportklimmen maak je gebruik van verschillende materialen hieronder een overzicht van de belangrijkste klimmaterialen die je gebruikt in een klimhal.



 

Grigri (zekeringsapparaat)





Abseilacht (zekeringsapparaat)





ATC/Tuberachtige (zekeringsapparaat)





Schroefkarabiner




Achtknoop




Dubbele achtknoop





Klimschoenen





Klimgordel

1.7 Klimblessures

Dat bij sportklimmen de belasting op de vingers het grootst is, is niet gek te noemen. Ongeveer 60% van de klimblessures zijn vingerblessures. In 1996 in het begrip “klimvinger” voor het eerst beschreven sindsdien is er meer kennis en evaring gekomen op het gebied van sportklimmen en is duidelijk geworden dat niet iedere vingerblessure bij sportklimmers een ringbandprobleem is.

Hieronder volgen een aantal vingerblessures:
1.7.1 Ringbandletsels
Ringbandletsels, letsels aan de ringbanden ontstaan bijna altijd acuut denk aan het wegglijden van een voet. Hierdoor ontstaat er een acute grote belasting op de vingers waardoor één of meerdere ringbandjes scheuren, dit gaat vaak gepaard met een knappend geluid dat soms tot op de grond te horen is.

Hierna treden meestal zwelling van het aangedane vingerkootje en bewegingsbeperking op. Soms ontstaat er een bloeduitstorting. Opvallend is dat er meestal weinig pijn is.

Behandeling: het is van belang om eerst de ernst van de blessure goed in beeld te brengen. Een operatieve behandeling is alleen nodig bij gelijktijdig scheuren van 2 of meer ringbandjes of bij een combinatie van een ringbandscheur en een letsel van één van de vingergewrichten of handspieren, volgens Thomas Hochholzer & Volker Schoffl (2001).

1.7.2 Pees(schede)aandoeningen
Pees(schede)aandoeningen, aandoeningen van de buigpezen en hun peesschede zijn de meest voorkomende overbelastingsblessures bij sportklimmers. Deze peesblessures kunnen zowel in de onderarm/pols voorkomen als in de vingers. Het gaat hierbij meestal om geleidelijke ontstane en verergerende klachten. Deze klachten ontstaan door het steeds opnieuw zwaar belasten van de vingers waardoor steeds rekbelasting van de pees en wrijving van de peesschede ontstaat vooral ter hoogte van het eerste vingerkootje. Deze klachten bestaan uit pijn. Vaak is er zwelling van de vinger of het kootje, deze zwelling is erger na zwaar belasten. Door de zwelling kan er ook een bewegingsbeperking in de vinger ontstaan en soms is er sprake van een knisperend geluid bij het bewegen. Dit knisperend geluid wordt veroorzaakt doordat er vocht in de peesschede zit.

Behandeling: rust, ijsbehandeling, lokale fysiotherapie, ontstekingsremmende medicatie en zelden een lokale injectie in de peesschede. In de opbouwfase na een peesblessure kan tapen van de vinger ter ontlasting nuttig zijn, volgens Thomas Hochholzer & Volker Schoffl (2001).

1.7.3 Aandoening van de vingergewrichten
Aandoening van de vingergewrichten, problemen met het kapsel of de gewrichtsbanden worden vaak gezien na verdraaien of verklemmen van de vingers in spleten of vingergaten. Ook het overstrekken van de vingers kan blessures opleveren met name aan de palmzijde.

Vaak hebben sportklimmers last van gezwollen vingergewrichten, deels wordt dit veroorzaakt doordat na de belasting de botjes, kootjes en gewrichtskapsel dikker worden. Als de zwelling alleen optreed na zwaar belasten van de vingers en daarna weer verdwijnt is er sprake van vochtophoping in het gewricht. Dit gaat vaak gepaard met gewrichtsbeperking.

Behandeling: kan bestaan uit koelen van de vingers na het klimmen gecombineerd met

onbelast bewegen, volgens Thomas Hochholzer & Volker Schoffl (2001).

1.8 Lessenreeks sportklimmen

1.8.1 Warming up
Elke les of training begint met een warming up. Deze bestaat uit een algemene warming up zoals 5 minuten in lopen of springtouwen. Daarna gaan we door met de specifieke warming up zoals een makkelijke route op en neer klimmen. Deze route moet niet zwaar zijn zodat je al helemaal verzuurt bent na de warming up.

1.8.2 Kern van de les
Na de warming up ga je verder met de kern van de les, deze kan sterk variëren per training. Verschillen trainingen zijn; training van krachtuithoudingsvermogen, training van submaximaal bereik, training van maximaalkracht, training van techniek, training van klimtactiek of training van je zwakke punten.

Je moet je voor elke les dus altijd sterk afvragen wat je wilt bereiken met de klimmers en van hieruit ga je de les indelen. Je hebt een bepaald doel met de klimmers die je wilt bereiken en hier streef je dan ook naar en dus stel je de les hierop in. Variatie in training is altijd goed, technisch en tactisch gezien, maar ook leuker voor de klimmers.

1.8.3 Verschillende trainingen
Hieronder de verschillende trainingen nader uitgelegd:

Training van krachtuithoudingsvermogen; je kiest een route onder je maximaal niveau, je mag in deze route niet verzuren. Tussen de routes door neem je rust. Daarna kies je een nieuwe route, dit doe je ongeveer 10 keer. Wanneer je te snel verzuurt en dit geen 10 keer volhoudt dan heb je de routes te zwaar gekozen en ben je geen krachtuithoudingsvermogen aan het trainen. Volgende keer dus makkelijkere routes kiezen.

Training van submaximaal bereik; wanneer je weerstand wilt trainen zoek je een bekende route die je net wel of net niet kunt klimmen, je moet deze route wel minimaal een minuut vol kunnen houden. Na maximaal 3 minuten moet je totaal verzuurt zijn. Je neemt ongeveer 3 keer zolang pauze als dat je hebt geklommen. Je klimt ongeveer 4 tot 6 routes op deze manier, je stopt wanneer je passages die je normaal gemakkelijk klimt niet meer aan kunt. Doe je dit niet dan breek je de brandstoffen in je spieren zover af dat je trainingsniveau op dat moment te ver achteruit gaat.

Training van maximaalkracht; dit train je door te boulderen. Deze routes bestaan soms maar uit één beweging maar deze is wel extreem moeilijk. Je kiest een boulder die je net kunt klimmen, doe deze een paar keer tot die niet meer lukt, neem daarna 3 minuten pauze en rek de gebruikte spieren. Herhaal dit 3 tot 8 keer. Belangrijk is dat je een uitgebreide warming up doet met extra aandacht voor de te gebruiken spieren. Meestal bestaan deze bij het boulderen uit armen, schouders en romp.

Trainen van techniek; dit kun je alleen maar verbeteren door veel te klimmen. Hierbij gaat het niet om zoveel mogelijke moeilijke routes te klimmen, maar juist het inslijpen van makkelijkere bewegingen. Dit bespaard erg veel kracht! Verder is het heel leerzaam om te kijken naar andere klimmers, zij nemen een moeilijke passage misschien anders dan jou en hier kun je van leren. Vooral het kijken naar betere klimmers kan goed werken.

Trainen van tactiek; hier is het belangrijk dat je niet in een route gaat hangen en maar ziet waar het schip strand. Je gaat je beter voorbereiden op een te klimmen route. Dit doe je door een route van te voren te lezen en te kijken waar de rustpunten en moeilijke punten zitten. Je moet je dus voorbereiden op een route zodat je niet voor verassingen komt te staan.

Training van je zwakke punten; wil je beter gaan klimmen, probeer er dan achter te komen wat je zwakke punten zijn. De zwakste schakel in je klimmen bepaalt immers de uiteindelijke prestatie. Een goed hulpmiddel hierbij is een (trainings)logboek. Ben je slecht in overhangen, dan doe je meer overhangen, ben je slecht in plaatklimmen, dan doe je eens wat vaker een wrijvingsplaatje ect. Maar denk ook eens aan zaken als klimtechniek en klimtactiek.
1.9 Organisatie CIOS

1.9.1 CIOS Nederland algemeen.
Nederland kent vijf CIOS vestigingen. Onder de naam CIOS Nederland werken zij aan optimale kwaliteit van hun opleidingen. CIOS is een begrip in de Nederlandse sportwereld. Je hebt het over ruim vijftig jaar ervaring en deskundigheid in sport- en bewegingsonderwijs. Een diploma van één van de vijf CIOS’en onderscheidt zich van andere beroepsopleidingen voor Sport & Bewegen door een CIOS vermelding.

Opleidingen

CIOS Sport- en bewegingscoördinator – niveau 4.

Als sport- en bewegingscoördinator begeleid je niet alleen deelnemers die aan het bewegen zijn, maar je bent ook verantwoordelijk voor allerlei managementzaken zoals organisatie van evenementen, personeelsbeleid en –planning, financiën etc. Dit kan op velerlei gebied zijn.

CIOS Sport- en bewegingsleider – niveau 3.

Als sport- en bewegingsleider begeleid je deelnemers die aan het bewegen zijn. Dit kan op velerlei gebied zijn.

CIOS Sport- en bewegingsbegeleider – niveau 2.

Als sport- en bewegingsbegeleider help je bij de organisatie van allerlei sportactiviteiten en je begeleidt deelnemers die aan het bewegen zijn. Dat is bijvoorbeeld in een zwembad, een sportschool, fitnesscentrum of camping.

1.9.2 Organisatie ROC Zeeland

Het ROC Zeeland kent een vrij platte organisatiestructuur met een Raad van Toezicht, een College van Bestuur, negen onderwijsclusters en zes centrale diensten.
Het onderwijsproces wordt verzorgd door de resultaatverantwoordelijke clusters. De clusters zijn opgedeeld in teams die voor deelnemers, ouders/verzorgers, toeleverende scholen en medewerkers een herkenbare eenheid vormen.
Daarnaast zijn alle processen van administratieve- en dienstverlenende aard samengevoegd in geprofessionaliseerde bedrijfsvoeringsafdelingen. De Bestuursdienst ondersteunt het College van Bestuur en de onderwijsclusters met diverse disciplines, waaronder beleidsadvisering, onderwijsinnovatie en public relations & communicatie.
Organogram ROC Zeeland
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1.9.3 CIOS Goes / Breda

Leerlingen op het CIOS moeten getransformeerd worden van VMBO studenten tot sportleiders die een voorbeeldfunctie moeten vervullen. In de vierjarige opleiding is het dan ook zaak dat leerlingen zowel in de praktijk als in de theorie een ontwikkeling gaan doormaken. Na twee algemene eerste studiejaren maakt de student een profielkeuze, deze keuze bepaald in welk vakgebied de student zich gaat specificeren. Daarnaast kiest de student minimaal twee klein-keuze-vakken waarin de student zich gaat verdiepen.
Belangrijk voor studenten is dat ze sociaal gemakkelijk om kunnen gaan met collega’s en individuen. D.m.v. stages ontwikkeld de leerling een les- en leidingstijl wat hem tot een apart individu maakt met persoonlijke kwaliteiten. Taak van het CIOS is om deze individuen te vormen tot sportleiders.

1.9.4 Plaats sportklimmen binnen CIOS

Sportklimmen neemt geen enkele plaats in binnen het CIOS. Het is ook niet opgenomen in het curriculum. Dit komt omdat tot enkele jaren geleden wel klimlessen in het eerste leerjaar werden verzorgt maar tegenwoordig niet meer. Ook in het tweede leerjaar worden er geen klimlessen aangeboden. In het curriculum is het (sport)klimmen daardoor niet opgenomen.

Sinds het schooljaar 2009-2010 is het sportblok voor tweede jaarstudenten in het leven geroepen. Dit omdat men van mening was dat de verhouding van theorie en praktijk niet meer in evenwicht was. Er werd te veel theorie gegeven en er was te weinig praktijk. D.m.v. het sportblok, wat leerlingen in het tweede studiejaar 4 uur per week extra praktijk oplevert, komen de verhoudingen tussen theorie en praktijk meer in evenwicht. Elk half jaar kies je twee sportblokken, één op maandag en één op dinsdag. Dit komt neer op 4 sportblokken per jaar.

De keuze welk sportblok je kiest is persoonlijk. Wel is aan te raden wanneer men erg zwak in een bepaald gebied is, hij of zij d.m.v. het sportblok bijgespijkerd kan worden. Dit betekend dat je een zwak gebied gaat verbeteren waardoor je probeert op het gewenste CIOS niveau te komen. Heeft men geen zwakke gebieden dan is de keuze “vrij” mist er plaats genoeg is binnen het gewenste sportblok.
2. Plan van aanpak

Nadat ik mijn literatuurstudie heb afgerond ben ik een plan van aanpak op gaan stellen. Ik ben gaan kijken welke methode ik het beste kon gebruiken voor mijn onderzoek: het ontwikkelen van een leerlijn sportklimmen. Het leek mij het beste om een interview te houden met experts en een enquête te houden onder de leerlingen die het sportblok sportklimmen hebben gevolgd.

Ik heb gekozen voor een halfgestructureerd interview; dit betekend dat de vragen vast liggen, maar de antwoorden niet, je kunt dus doorvragen. D.m.v. het doorvragen heb je de mogelijkheid de voor jou relevante informatie naar boven te krijgen en dit is wat je nodig hebt voor het ontwikkelen van een leerlijn.

Daarnaast ga ik bij de leerlingen die het sportblok hebben gevolgd een enquête houden. Het is heel belangrijk wat de mening van de student is die het ondergaat. Tijdens dit schooljaar krijgen we verschillende groepen, namelijk één het eerste half jaar en één het tweede half jaar. Aan het einde van ieder blok neem ik bij de studenten een enquête af en de gegevens werk ik uit. Hieruit kan je belangrijke gegevens halen van wat er speelt bij de studenten en wat zij graag anders zien. Op deze manier kan je de kwaliteit van de leerlijn nog beter maken.

Na het uitvoeren van dit onderzoek ga ik een reader maken die geschikt is voor het sportblok sportklimmen. Ik neem hierin alle resultaten uit het onderzoek mee, zodat er een op maat gemaakt programma komt te liggen waarmee er volgend schooljaar op het CIOS gewerkt kan worden.

Hier onder een overzicht met acties die moeten worden uitgevoerd: 

· Opstellen interview

· Uitvoeren interview

· Resultaten interview verwerken

· Opstellen enquête

· Uitvoeren enquête

· Resultaten enquête verwerken

· Conclusies trekken uit onderzoeken

· Uitwerken discussie onderzoek
· Ontwikkelen/schrijven reader sportklimmen. Deze reader zal bestaan uit:
· Inleiding.

· Inhoudsopgave.

· Gegevens.

· Doelstelling.

· Beoordeling.

· Lessenreeks.

· Klimmateriaal.

· Veilig zekeren.

· Klimveiligheid.

· Klimblessures.

· Klimtechniek.
Na het uitvoeren van bovenstaande acties ga ik alles bij elkaar samenvoegen. Literatuurstudie en praktijkonderzoek worden één geheel en de reader blijft apart.
3. Methoden
3.1 Enquête 
Ondervraagden



: tweede jaarstudenten CIOS Breda, sportblok sportklimmen.

Wanneer



: einde sportblok.

Soort enquête



: open en gesloten vragen.

Open vragen



: drie
Gesloten vragen


: elf
Aantal verzonden enquêtes

: achtendertig
Aantal geretourneerde enquêtes
: tweeëndertig
Deze enquête is gehouden onder tweede jaarstudenten van het CIOS Breda die het sportblok sportklimmen hebben gevolgd. Door middel van deze enquête wil ik er achter komen hoe de leerlingen over het sportblok denken, wat zei vinden wat goed is en wat er verbeterd moet worden.
Aan de hand van deze resultaten zal ik aanbevelingen en te behouden punten formuleren. Op deze manier wil ik een duidelijk beeld krijgen van wat de leerlingen hebben ervaren tijdens het sportblok en wat wij als docenten van het sportblok moeten gaan verbeteren in de toekomst.
3.2 Interview

Aantal geïnterviewden
: twee personen.

Aantal vragen

: tien vragen.

Duur


: ± vijftien minuten.

Voor dit interview ben ik op zoek gegaan naar verschillende mogelijkheden binnen de klimbranche en de verschillende mogelijkheden die voor mij toegankelijk zijn. Daarnaast is het van belang dat ik op zoek ga naar personen die gelinkt zijn aan het sportblok programma of aan het CIOS.

Zodoende ben ik terecht gekomen bij Jeroen van den Nieuwelaar, docent CIOS Goes / Breda en Remco Schmidt, ex-klimcoördinator van Arendse Health Club.

Jeroen van den Nieuwelaar is docent aan het CIOS Goes en Breda. Hij verzorgt binnen het CIOS o.a. het profiel en kleinkeuzevak Buitensport en heeft op deze manier veel te maken met klimmen. Samen met Jeroen van den Nieuwelaar heb ik het afgelopen schooljaar een start gemaakt met het sportblok Sportklimmen en dus een belangrijke schakel bij het komen tot een lessenreeks.

Remco Schmidt is ex-klimcoördinator van Arendse Health Club. Ik heb niet gekozen voor de huidige klimcoördinator binnen Arendse Health Club omdat deze mevrouw met zwangerschapsverlof is en niet bereikbaar is voor dit interview.

Remco Schmidt speelt binnen Arendse Health Club nog steeds een belangrijke rol t.a.v. de klimactiviteiten die daar georganiseerd worden. Hij heeft hier de klimactiviteiten op de kaart gezet en uitgestippeld. Zelf is hij nu nog werkzaam bij Arendse Health Club en verzorgt hier lessen aan scholen en aan cursisten. 

Door deze twee experts te interviewen hoop ik een beter beeld te krijgen van hun visie over sportklimmen en les geven aan scholen. De vragen zijn met name gericht op het aantal studenten, combineren van ervaren en onervaren klimmers, klimmen uitdagend houden en de te behandelen stof. De antwoorden kan ik weer gebruiken bij het schrijven van de reader voor het sportblok sportklimmen.

Zoektermen voorafgaande aan het samenstellen van de enquête en het interview zijn; sportklimmen, leerlijn sportklimmen, veilig zekeren, klimtechniek, klimveiligheid, klimmateriaal, klimblessures, doelstelling sportklimmen en curriculum (sport)klimmen CIOS.
De resultaten die volgen uit de enquête worden verwerkt in histogrammen en tabellen, de statistische analyse is terug te vinden in dit product. De resultaten die volgen uit de interviews zijn in het geheel terug te vinden in dit product.

4. Resultaten
4.1 Enquête 
Hieronder volgt een overzicht met de resultaten uit de enquête die ik gehouden heb onder tweede jaarstudenten die het sportblok sportklimmen dit jaar hebben gevolgd.

1. Wat vond je van het sportblok sportklimmen?
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2. Welk cijfer zou jij aan het sportblok sportklimmen geven?

	5,0
	7

	6,0
	5

	7,0
	16

	8,0
	4


Gemiddeld komt dit neer op een cijfer van 6,53 per student.
3. Had je voorafgaand aan het sportblok al ervaring met klimmen?
	Ja
	5

	Nee
	27


4. Wat vond je van de duur van het sportblok, 2 periodes?

	Te kort
	1

	Precies goed
	2

	Te lang
	29


5. Wat vond je van de duur van de klimlessen, 2 lesuren?

	Te kort
	0

	Precies goed
	8

	Te lang
	24


6. Wat vond je van de beoordeling / toetsing van het sportblok sportklimmen?

	Te kort
	0

	Precies goed
	30

	Te lang
	2


7. Wat vond je van de klimlocatie, Arendse Health Club Breda?
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8. Wat vond je van de intensiteit tijdens de klimlessen?
	Onvoldoende
	0

	Matig
	6

	Voldoende
	22

	Goed
	4

	Zeer goed
	0


Gemiddeld komt dit neer op een voldoende per student.
9. Wat vond je van de begeleiding tijdens de klimlessen?


[image: image13.emf]0

5

10

15

Onvoldoende Matig Voldoende Goed Zeer goed


10. Wat vond je van de veiligheid tijdens de klimlessen?
	Onvoldoende
	0

	Matig
	0

	Voldoende
	4

	Goed
	20

	Zeer goed
	8


Gemiddeld komt dit neer op een goed per student.
11. Wat vond je van de methodiek (opbouw) van de lessen / het sportblok?
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4.2 Interview

Hieronder volgen de resultaten van de interviews die ik heb gehouden onder experts op het gebied van (sport)klimmen.

Interview Jeroen van den Nieuwelaar.

1. Welke diploma’s heeft u m.b.t. (sport)klimmen?

CIOS Diploma, deelname aan NKBV C1 + C2 cursus => Alpine beginners + gevorderden cursus.
2. Hoeveel jaar ervaring heeft u m.b.t. het lesgeven aan scholen?

9 jaar werkzaam in de buitensport, de afgelopen 6 jaar werkzaam als docent op het CIOS Goes / Breda. Met name als docent van het profiel Buitensport.
3. Heeft u zelf wel eens een lessenreeks (sport)klimmen ontworpen? Zo ja, hoeveel en voor welke doelgroep?

Ja, aparte lessenreeksen ontworpen voor Sport & Bewegen niveau 2 (1e + 2e jaarstudenten).

Kleinkeuzevak Buitensport, blok A Buitensport, sportklimmen 1e jaarstudenten CIOS en sportblok sportklimmen 2e jaarstudenten.
4. Hoe kijkt u aan tegen een lessenreeks van 12 weken van 2 lesuren?

1 periode is ideaal, dus 6 lessen van 2 lesuren. 2 periodes is te lang. Dan worden het meer sportklimtrainingen.

5. Welke activiteiten zou u in deze periode behandelen?

Zekeren met verschillende apparaten, basis klimtechnieken, abseilen en fun-les.

6. Hoe zou u een lessenreeks van 12 weken beoordelen / toetsen?

Alleen beoordelen op eigen vaardigheid. Zoals veilig zekeren en route klimmen.

7. Hoe denkt u deze lessenreeks uitdagend te kunnen houden?

Heel veel leuke spelvormen en ongelofelijk gemotiveerde studenten. Zonder gemotiveerde studenten is 2 periodes te lang.

8. Is er een maximaal aantal studenten dat u kunt lesgeven in een klimhal?

Maximaal 1 klas. Ideaal is ± 18 leerlingen.

9. Als u klimmen met een ander vak moet combineren welke zou dat dan zijn?

Dan moet dat zeker met een andere buitensportdiscipline als mountainbike.

10. Hoe zou u niet-klimmers en studenten met klimervaring in de les combineren?

Niet klimmers is waarschijnlijk tussen de 80-95 % van de deelnemers. Programma moet dus op niveau van deze deelnemers worden aangeboden. Ervaren klimmers moeten een individueel programma krijgen, denk aan route bouwen of les geven aan niet klimmers.

Interview Remco Schmidt.

1. Welke diploma’s heeft u m.b.t. (sport)klimmen?
CIOS buitensport niveau 4 en buitensportcoordinator Arendse Health Club Breda

2. Hoeveel jaar ervaring heeft u m.b.t. het lesgeven aan scholen?

8 jaar aan scholen. Daarnaast veel aan cursisten bij Arendse Health Club o.a. certificaat veilig zekeren en klimtechniek.

3. Heeft u zelf wel eens een lessenreeks (sport)klimmen ontworpen? Zo ja, hoeveel en voor welke doelgroep?

Een lessenreeks voor Arendse Health Club waarbij de doelgroep middelbare school was. Deze lessenreeksen worden nog steeds gebruikt en variëren tussen 2, 3 en 5 lesuren.

4. Hoe kijkt u aan tegen een lessenreeks van 12 weken van 2 lesuren?

Dit is op het eerste gezicht erg veel, op het moment dat je 24 uur les hebt betekend dit ook 24 uur aan variatie. Dit kan je natuurlijk opvullen met vele spelletjes en het uitleggen van de afkomst en veiligheidsketens.

5. Welke activiteiten zou u in deze periode behandelen?

- veiligheid

- verschillende zekermethodes en apparaten

- geschiedenis

- klimtechniek

- route klimmen

- onderling lesgeven

6. Hoe zou u een lessenreeks van 12 weken beoordelen / toetsen?

Door middel van eigen vaardigheid en verantwoordelijkheid t.a.v. elkaars veiligheid, dus veilig zekeren. Zorg dragen voor andermans veiligheid.

7. Hoe denkt u deze lessenreeks uitdagend te kunnen houden?

Wedstrijdelement blijven behouden of inbrengen.

8. Is er een maximaal aantal studenten dat u kunt lesgeven in een klimhal?

Wettelijk gezien mag je maar 3 touwgroepen lesgeven, dus daar houd ik me aan en is voor mij het maximum.

9. Als u klimmen met een ander vak moet combineren welke zou dat dan zijn?

Combineren met andere buitensportelementen, denk aan kano varen, mountainbike of eigen vlot bouwen e.d. 

10. Hoe zou u niet-klimmers en studenten met klimervaring in de les combineren?

De klimmers de niet klimmers technieken uit laten leggen, geef ze een leidinggevende rol.

De niet klimmers moeten het leuk blijven vinden daardoor een goede combinatie zoeken tussen rust en arbeid.

5. Conclusie
5.1 Conclusie gesloten vragen
De eerste twee vragen zijn algemeen, de resultaten daarvan zijn vrij neutraal. De meeste studenten vonden het sportblok voldoende, en op een schaal van één tot tien is dat gemiddeld een zes. Het is dus niet spectaculair en zal op deze manier dus geen hoge ogen gooien. De vraag is alleen waar ligt dat nu aan?

Uit vraag vier en vijf kunnen we belangrijke informatie halen wat betreft de duur van het sportblok en de duur van de lessen. Vraag vier, de duur van het sportblok wordt door nagenoeg iedereen als te lang ervaren. De duur van het sportblok is twee periodes, dit komt neer op ± twaalf lessen per groep.

Deze lessen zijn blokuren en dit komt neer op vierentwintig lesuren klimmen.

Daarnaast vindt het merendeel van de studenten een blokuur klimmen ook nog eens te lang. Dit alles komt er dus op neer dat het hele sportblok te lang duurt en daar moet verandering in aangebracht worden.

De beoordeling van het sportblok wordt door alle studenten als precies goed ingeschaald en hier is het dus ook niet nodig om verandering in aan te brengen. Ook de klimlocatie Arendse Health Club Breda krijgt een goede beoordeling, dit zal mede komen door een indoor en outdoor klimwand. Van de klimlocatie hoeft dan ook niet worden af geweken.

De intensiteit van de lessen krijgt gemiddeld een voldoende, dit zal mede komen doordat het eerste sportblok gevuld was met dertig leerlingen en dit is eigenlijk te veel voor een klimhal als Arendse Health Club. Het tweede sportblok waren er maar veertien leerlingen actief en hier lag de intensiteit vanzelfsprekend hoger en waren de resultaten wat betreft intensiteit hierdoor beter.

De begeleiding en de methodiek van het sportblok wordt gemiddeld ingeschaald als voldoende. Als er gekeken wordt naar de begeleiding dan zit er net als bij de intensiteit een verschil tussen de twee groepen. De eerste groep heeft minder begeleiding gehad dit komt omdat er toen dertig leerlingen actief waren. Bij het tweede sportblok waren de resultaten beter over de begeleiding omdat er toen maar verrtien leerlingen actief waren en er was dus meer ruimte voor begeleiding.
De methodiek van de lessen / het sportblok is voldoende. De meeste leerlingen wisten nog niet veel van sportklimmen en hebben d.m.v. de lessen ervaring opgedaan. De leerlingen hebben deze methodiek nog niet als goed ervaren, daar moet wel naar toe worden gewerkt. Dit moet gerealiseerd worden door alle studenten voorafgaand aan het sportblok een reader te geven met daarin de planning van wat er komen gaat en wat de leerlingen moeten kunnen. Daarnaast komt er een logboek bij te zitten waarop ze gaan bijhouden wat ze per week geleerd hebben en geklommen hebben, zodat ze een beter zicht hebben op wat ze geleerd hebben en wat hun eigen klimvaardigheid is.
De veiligheid tijdens de klimlessen wordt als goed ervaren. Dit is een heel belangrijk item, bij sportklimmen staat veiligheid voorop en dat moet altijd geprobeerd worden na te streven. Zoals uit de resultaten blijkt lukt dit ook goed. De continue nadruk op veiligheid tijdens de lessen moet gehanteerd blijven en mag niet uit het oog verloren worden.
Als laatste is nog gekeken naar de leerlingen die vooraf wel klimervaring hadden en leerlingen die vooraf geen klimervaring hadden. De resultaten van de wel klimervaring groep verschilt nauwelijks met de niet klimervaring groep. De antwoorden komen overal overeen. Ook zijn de antwoorden van de wel klimervaring groep onderling enorm verschillend. Er valt dus geen conclusie te trekken uit de wel klimervaring groep t.o.v. de niet klimervaring groep.
5.2 Conclusie open vragen
12. Wat vond je goed aan het sportblok sportklimmen?

Wat direct opvalt, bijna vijftig % van de ondervraagden, geeft aan dat er veel vrijheid en ruimte was om te klimmen. Het werken in groepjes van drie personen wordt als prettig ervaren. De leerlingen hebben leren zekeren en daarna mochten ze zelf veel oefenen en was er ruimte om te klimmen. De leerlingen hebben dit als prettig ervaren en hebben het gevoel gehad dat ze zelf mochten kiezen welke route ze gingen klimmen.
Het tweede belangrijke item is het leren zekeren. Een kwart van de ondervraagden geeft aan dat het zelf leren zekeren goed is aangeleerd en dat het duidelijk en goed was. Alle leerlingen hebben zelf leren zekeren en kunnen met drie verschillende zekerapparaten zekeren. Er is dus een uitgebreid aanbod voorgeschoteld wat de leerlingen als prettig ervaren.
13. Wat vond je minder goed aan het sportblok sportklimmen?

Hier is er eigenlijk maar één belangrijk feit dat naar voren komt: de leerlingen vonden het te langdradig, te weinig variatie en het sportblok duurde te lang. Dit komt ook naar voren bij de gesloten vragen en hier moet dus verandering in aangebracht worden. De leerlingen vinden het niet leuk om zo lang te klimmen in dezelfde hal, de variatie in de routes is binnen ook vrij beperkt.
14. Wat heb je gemist in het sportblok sportklimmen?

Op deze open vraag is maar een beperkt antwoord gegeven. De helft van de ondervraagden heeft een streep of een krul weggezet. Maar onder de andere helft die wel iets heeft ingevuld kunnen we het volgende afleiden: structuur en vastigheid werd gemist en variatie in de klimwand.

De leerlingen kunnen het dus waarderen als er meer structuur is, dit moet dus in het vervolg beter gaan gebeuren, ook variatie in de klimwand kan verbeterd worden door meer buiten te klimmen.

5.3 Conclusie interviews
5. Welke activiteiten zou u in deze periode behandelen?

Uit beide interviews komt naar voren dat zekeren met verschillende zekerapparaten aan te raden is. Verder speelt de (basis) klimtechniek een belangrijke rol in het lesgeven aan scholen. Daarnaast kan je er zelf voor kiezen hoe je het sportblok verder invult, denk aan abseilen, onderling lesgeven, fun-les en geschiedenis.

6. Hoe zou u een lessenreeks van 12 weken beoordelen / toetsen?

Uit beide interviews komt er één duidelijk punt naar voren: beoordelen/toetsen op eigen vaardigheid!

7. Hoe denkt u deze lessenreeks uitdagend te kunnen houden?

Hier kan je er voor kiezen om veel spelvormen tijdens de lessen in te brengen of wedstrijdelementen toe te passen.

8. Is er een maximaal aantal studenten dat u kunt lesgeven in een klimhal?

Belangrijk hier is dat er een maximaal aantal inschrijven per sportblok sportklimmen toegepast moet worden. Dit zal dus bij de directie of sportblokcoördinator terecht moeten komen zodat die hier op kan inspelen. Hierbij ga ik uit van Jeroen van den Nieuwlaar, docent CIOS, omdat hij meer ervaring heeft in het lesgeven binnen het CIOS. Hij geeft aan ideaal achttien leerlingen.

9. Als u klimmen met een ander vak moet combineren welke zou dat dan zijn?

Uit beide interviews is gebleken dat je het beste sportklimmen kan combineren met een andere buitensportdiscipline omdat dit aanspreekt bij zowel docenten als studenten. Er zal dus een verandering moeten plaatsvinden in het sportblok sportklimmen, zoals een sportblok buitensport.
10. Hoe zou u niet-klimmers en studenten met klimervaring in de les combineren?
Het programma moet op de niet-klimmers groep worden afgestemd, dit is het grootste deel van de deelnemers. Dit neemt niet weg dat er voor de klimmers met ervaring of buitensporters een ander programma gemaakt kan worden. Je kan deze deelnemers een belangrijke rol geven binnen de les, zoals onderling les geven aan elkaar, controleren van de niet-klimmers of route bouwen.
6. Discussie
6.1 Aanbevelingen sportblok sportklimmen:
· Meer variatie aanbrengen in de lessen.
· Binnen en buiten klimmen.

· Abseilen.

· Conditie- en technieklessen.

· Verschillende zekerapparaten gebruiken.

· Spelvormen.

· Wedstrijdelementen.

· Sportblok combineren met een andere sport.

· zes weken klimmen + zes weken … (denk aan andere buitensport activiteit)

· Leerlingen vrijheid geven.

· Mediakaarten gebruiken.

· Logboeken gebruiken.

· Routes bouwen (alleen buitensporters).

· Zelf warming up bedenken en uitvoeren aan de klas.

· Maximaal aantal studenten toe laten tot dit sportblok.

6.2 Te behouden punten:

· Het sportblok sportklimmen.

· Eventueel in combinatie met (zie aanbevelingen).

· De beoordeling / toetsing van het sportblok.
· Eigen vaardigheid.

· Locatie Arendse Health Club Breda.

· Zowel binnen als buiten gebruiken.

· Begeleiding tijden de klimlessen.

· Veiligheid tijdens de klimlessen.

· Methodiek (opbouw) van de klimlessen / sportblok.
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Bijlagen
I. Enquête sportklimmen.

1. Wat vond je van het sportblok sportklimmen?

□ Onvoldoende

□ Matig

□ Voldoende

□ Goed

□ Zeer goed

2. Welk cijfer zou jij aan het sportblok sportklimmen geven? (cijfer omcirkelen).

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

3. Had je voorafgaand aan het sportblok al ervaring met klimmen?

□ Ja


□ Nee
4. Wat vond je van de duur van het sportblok, 2 periodes?

□ Te kort

□ Precies goed

□ Te lang

5. Wat vond je van de duur van de klimlessen, 2 lesuren?

□ Te kort

□ Precies goed

□ Te lang

6. Wat vond je van de beoordeling / toetsing van het sportblok sportklimmen?

□ Te makkelijk

□ Precies goed

□ Te moeilijk

7. Wat vond je van de klimlocatie, Arendse Health Club Breda?

□ Onvoldoende

□ Matig

□ Voldoende

□ Goed

□ Zeer goed


8. Wat vond je van de intensiteit tijdens de klimlessen?

□ Onvoldoende

□ Matig

□ Voldoende

□ Goed

□ Zeer Goed

9. Wat vond je van de begeleiding tijdens de klimlessen?

□ Onvoldoende

□ Matig

□ Voldoende

□ Goed

□ Zeer goed

10. Wat vond je van de veiligheid tijdens de klimlessen?

□ Onvoldoende

□ Matig

□ Voldoende

□ Goed

□ Zeer goed

11. Wat vond je van de methodiek (opbouw) van de lessen / van het sportblok?

□ Onvoldoende

□ Matig

□ Voldoende

□ Goed

□ Zeer goed

12. Wat vond je goed aan het sportblok sportklimmen?

……………………………………………………………………………………………………………

13. Wat vond je minder goed aan het sportblok sportklimmen?

……………………………………………………………………………………………………………

14. Wat heb je gemist in het sportblok sportklimmen?

……………………………………………………………………………………………………………

Einde enquête! Dank u voor het invullen. 

II. Interview expert

1. Welke diploma’s heeft u m.b.t. (sport)klimmen?

2. Hoeveel jaar ervaring heeft u m.b.t. het lesgeven aan scholen?

3. Heeft u zelf wel eens een lessenreeks (sport)klimmen ontworpen? Zo ja, hoeveel en voor welke doelgroep?

4. Hoe kijkt u aan tegen een lessenreeks van 12 weken van 2 lesuren?

5. Welke activiteiten zou u in deze periode behandelen?

6. Hoe zou u een lessenreeks van 12 weken beoordelen / toetsen?

7. Hoe denkt u deze lessenreeks uitdagend te kunnen houden?

8. Is er een maximaal aantal studenten dat u kunt lesgeven in een klimhal?

9. Als u klimmen met een ander vak moet combineren welke zou dat dan zijn?

10. Hoe zou u niet-klimmers en studenten met klimervaring in de les combineren?
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Reader Buitensport


Inleiding
Welkom! Fijn dat je gekozen hebt voor het sportblok Sportklimmen. In de komende periode ga je aan de slag met zowel binnen als buiten klimmen op een klimwand. In deze reader staat alles vermeld ten aanzien van dit sportblok. Het sportblok is in het leven geroepen om de leerlingen meer te laten sporten, en zich te verdiepen in de voor de student zelf te kiezen sporten.

In deze reader is o.a. terug te vinden de doelstelling, de lesinhoud, de beoordeling, het materiaal, blessures en veiligheid. Zorg dus dat je deze reader goed doorneemt voor en tijdens het sportblok.

Met sportieve groet,

Jeroen Reedijk.
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1. Gegevens

1.1 Klimcentrum

Hieronder een overzicht met de benodigde gegevens voor het sportblok Sportklimmen. Alle lessen worden gegeven bij Arendse Health Club te Breda, dit is te vinden op het Sportcomplex De Wisselaar.

Arendse Health Club

Terheijdenseweg 504

4826 AB Breda

076 - 571 4000

1.2 Kleding

We hebben daar de beschikking over zowel een binnen en buiten klimwand. Zorg dus altijd dat je goed voorbereid bent en de juiste kleding bij je hebt. In het najaar en voorjaar klimmen we buiten, mits het weer dit toestaat, en in de winter klimmen we binnen. Zorg dat je informatie inwint bij de desbetreffende docent als je vragen hebt over binnen of buiten klimmen.

Indoor:





Outdoor:

CIOS-shirt




CIOS-shirt + trui / trainingsjack

Korte sportbroek / trainingsbroek

Korte sportbroek / trainingsbroek

Binnenschoenen



Buitenschoenen
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2. Doelstelling

Tijdens dit sportblok ga je jezelf verdiepen in het sportklimmen op een klimwand. Dit doen we op een indoor en een outdoor klimwand. Algemene doelstellingen voor dit sportblok zijn: 

· Grens verleggende activiteiten uitvoeren, 

· Kennismaken met sportklimmen op een klimwand, 

· Eigenvaardigheid verbeteren, 

· Samenwerken met collega’s.
Daarnaast heeft iedere leerling ook zijn of haar eigen doelstelling van dit sportblok, deze zal niet voor iedereen hetzelfde zijn, dit heeft te maken met je eigen klimervaring en -achtergrond.

We maken onderscheidt tussen 2 groepen, de leerlingen met het profiel of kleinkeuzevak buitensport en de niet-buitensporters.

De niet buitensporters:

· Veilig leren zekeren,

· Iemand anders veiligheid waarborgen,

· Touw “klimklaar” maken,

· Eigen klimniveau verbeteren: heren klimmen minimaal een 5c en dames minimaal 4b,

· Opbossen van klimtouw,

· 3 verschillende zekeringsapparaten kunnen hanteren,

· Direct en indirect inbinden.

De buitensporters:

· Start maken met voorklimmen,

· Route bouwen,

· Eigen klimniveau verbeteren,

· Assisteren docent.

3. Beoordeling

3.1 Lesdeelname
Om dit sportblok voldoende af te sluiten moet je aan een aantal criteria voldoen. Als je dit sportblok voldoende af weet te sluiten krijg je hier 1 studiepunt voor, studiepunten heb je nodig om overgang naar het volgende studiejaar te bewerkstelligen. Om dit studiepunt te verkrijgen moet je voldoen aan de minimale lesdeelname, dat is 85% aanwezigheidsplicht.

Lesdeelname in overzicht:

· 85% aanwezigheidsplicht: 

· 1 les gemist 

= voldoende lesdeelname,

· 2 lessen gemist

= twijfel lesdeelname,

· 3 of meer lessen gemist
= onvoldoende lesdeelname.

Heb je een twijfel bij lesdeelname dan kan je in overleg met de desbetreffende docent d.m.v. een extra opdracht deze twijfel wegwerken naar een voldoende. Heb je onvoldoende lesdeelname dan is het behalen van dit sportblok NIET meer mogelijk, je zal dan ook geen studiepunt toegekend krijgen.

3.2 Eigenvaardigheid
Ook de eigenvaardigheid speelt een belangrijke rol voor het behalen van dit sportblok en het daarbij behorende studiepunt. Wel wordt er onderscheidt gemaakt tussen dames en heren wat betreft het klimniveau. Dit omdat over het algemeen de heren langer zijn en meer kracht hebben.

Eigenvaardigheid in overzicht:

· Heren klimmen minimaal route 5c,

· Dames klimmen minimaal route 4b,

· Direct en indirect kunnen inbinden,

· Dubbele- en nagestoken achtknoop,

· Zekeren in 5-stap zekermethode,

· Veilig kunnen zekeren met grigri, abseilacht en ATC.

Voldoe je NIET aan deze eisen tijdens het toetsmoment dan krijg je een onvoldoende voor eigenvaardigheid, deze onvoldoende kan je in overleg met je docent weg werken d.m.v. een extra opdracht of een nieuw toetsmoment.

Voldoe je WEL aan deze eisen en heb je voldoende lesdeelname dan sluit je het sportblok Sportklimmen met een voldoende af en krijg je 1 studiepunt toegekend op je rapport.

4. Lesinhoud

De lesinhoud zal bestaan uit 2 delen, namelijk voor de buitensporters en de niet-buitensporters. De leerlingen die het profiel of kleinkeuzevak buitensport hebben zullen op een andere manier les krijgen dan de niet-buitensporters, dit omdat ze tijdens hun profiel of kleinkeuzevak ook te maken krijgen met klimmen en het ook voor deze leerlingen uitdagend te maken.

4.1 Programma voor niet-buitensporters

Week 1 t/m 6
: sportklimmen.

Week 7 t/m 12
: kanoën.

Al deze aspecten moeten behandeld worden. Het kan zijn dat de lesinhoud per week iets veranderd, dit kan te maken hebben met weersomstandigheden voor bijvoorbeeld het abseilen op de buitenwand. De leraar is dus ten alle tijden gemachtigd lesveranderingen aan te brengen per week, houdt hier rekening mee (denk aan kleding).

4.2 Programma voor buitensporters

Voor de buitensporters is er een heel gevarieerd programma mogelijk. Maar dit heeft te maken met verschillende omstandigheden. Hieronder de verschillende mogelijkheden en omstandigheden:

	Voorklimmen
	Minimaal 2 buitensporters aanwezig (veiligheid).



	Assisteren docent
	Altijd mogelijk.

Variaties: aanleren zekerapparaten, aanleren verschillende achtknopen, controleren niet-buitensporters.



	Route bouwen
	Minimaal 2 buitensporters (kwaliteit route vergroten en werk verlichten).



Deze mogelijkheden zullen dus per groep verschillen. Soms zijn er veel buitensporters en zullen deze veel voorklimmen en routes bouwen. Als er weinig buitensporters zijn zullen deze meer de docent helpen bij het aanleren van de verschillende basisacties bij het sportklimmen aan niet-buitensporters. De docent zal dus voor elk sportblok bepalen in hoeverre de lessen ingevuld en beoordeeld gaan worden.

4.3 Normering

Een overzicht van de routes die te klimmen zijn met bijbehorende cijfers voor dames en heren. Dit is de normering die wordt gehandhaafd tijdens het examenles.

	Route
	Dames
	Heren

	3
	4,5
	3,5

	4a
	5
	4

	4b
	5,5
	4,5

	5a
	6
	5

	5b
	7
	5,5

	5c
	8
	6

	6a
	9
	7

	6b
	10
	8

	6c
	-
	9

	7a
	-
	10


5. Materialen

Materialen zijn enorm belangrijk bij het Sportklimmen, tijdens dit sportblok krijg je te maken met de materialen die we hieronder bespreken. Het is van belang dat je de namen van de verschillende materialen kent en de voor- en nadelen weet te benoemen.

5.1 Klimmaterialen
	Klimgordel
	

	


	Bestaat uit 2 beenlussen, heupband en meestal één of meerdere materiaallussen.

	Grigri
	

	


	Voordeel: Zelfblokkerend zekeringsapparaat. Automatische blokkering.

Nadeel: statische remwerking, vermindert dynamische val waardoor vangstoot enorm wordt vergroot.

	Abseilacht
	

	


	Voordeel: afdaalapparaat en zekeringsapparaat. Snel in te binden (speed-rope). Veel gebruikt bij voorklimmen

Nadeel: metaal kan wegslijten bij intensief gebruik.

	ATC
	

	


	Voordeel: klein en licht zekeringsapparaat. Je kunt het touw eenvoudig doorvoeren en door het soepele touwverloop gaat je touw niet snel krullen.

Nadeel: 

	Schoefkarabiner
	

	


	Wordt gebruikt bij het indirect inbinden en verbindt zekeringsapparaten met de klimgordel (aan de belay loop).


5.2 Knopen

Tijdens het Sportklimmen krijg je naast het klimmateriaal ook te maken met verschillende knopen. Ook deze knopen moet je kennen en kunnen aan het einde van dit sportblok. Daarom hieronder een overzicht met de verschillende knopen.

Achtknoop:
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Dubbele achtknoop

[image: image23.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.partnersinclimb.be/Howto/Knopen/eightd.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image24.png]



Nagestoken achtknoop
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Opschieten klimtouw
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Bijlagen
I. Klimlogboek.

	Naam:
	

	Klas:
	

	

	Les:
	Datum:
	Klimtouw*:
	Route:
	Volbracht:

	01
	Voorbeeld

19 - 04 - 2010


	Blauw, punt 5

Groen, punt 19

Bruin, punt 11
	4a

5a

4b
	√

-

√

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...

	... ...
	... ... - ... ... - ... ... ... ...


	... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...

... ... ... ... ... ... ... ... ...
	... ...

... ...

... ...
	...

...

...


* Klimtouw, kan zowel kleur touw zijn als bevestigingspunt.
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