De fysieke activiteit van fitplaats
gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag

THEHAGUE

UNIVERSITY

OF PROFESSIONAL EDUCATION

@EE\WEQII‘IQS &
technologie

Niels Suij (10008675)

Opleiding Bewegingstechnologie,
Haagse Hogeschool

Juli 2014



Niels Suij De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag juli-2014

De fysieke activiteit van fitplaats
gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag

le begeleider Daphne Wezenberg
e : 2e begeleider Rochus van der Doef
OF PROFESSIONAL EDUCATION . g . .
Opleiding Bewegingstechnologie,

Haagse Hogeschool
Juli 2014
wBeweqings -
technologie

THE HI 1] Niels Suij (10008675)



Niels Suij De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag juli-2014

Dankwoord

Met dit dankwoord wil ik me richten naar allen die geholpen hebben bij het tot stand komen

van dit afstudeerwerk. Allereerst richt ik een dankwoord aan mijn eerste begeleider, Daphne
Wezenberg, die me tijdens het gehele afstudeerproces raad heeft gegeven. Haar advies is een grote
hulp geweest. Ook mijn tweede begeleider, Rochus van der Doef, wil ik bedanken voor zijn bijdrage in
de laatste weken voor het inleveren van mijn werk.

Ten tweede zou ik de steun van het thuisfront en vrienden willen vermelden. De hoeveelheid steun die
uit deze hoek is gekomen valt moeilijk in woorden uit te drukken.

Dit onderzoek was niet mogelijk geweest zonder de hulp van het Lectoraat Gezonde Leefstijl in een
Stimulerende Omgeving en mijn contactpersonen binnen dit Lectoraat, Noud van Herpen en Sanne de
Vries. Zij hebben mij veel geholpen met het opzetten van dit onderzoek.

Tijdens de metingen heb ik bijna nooit alleen moeten zitten met alle apparatuur en daarvoor wil ik de
volgende mensen bedanken: Ane Sletten, Samantha Sinninghe, Daniélle Hordijk, Kirsten van Niedek,
Paula van Rijk, Janna Hettema en Roemer Helwig. Zonder hen had ik het aantal metingen die ik nu
heb gedaan niet kunnen behalen.

Als ik iedereen die invloed heeft gehad op mijn afstuderen persoonlijk moet bedanken, heb ik meer
nodig dan één Adtje. Bij deze wil ik de mensen die ik niet heb vernoemd bedanken voor hun raad,

advies en steun.

-Niels Suij



Niels Suij De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag juli-2014

Inhoudsopgave

Dankwoord Pagina 3

Artikel: De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark. Pagina 5
Samenvatting Pagina 5
Inleiding Pagina 5
Methode Pagina 7
Resultaten Pagina 9
Discussie Pagina 10
Conclusie Pagina 12
Literatuurlijst Pagina 12

Bijlage Pagina 14
Bijlage 1: Inventarisatielijst fitplaats Zuiderpark Pagina 15
Bijlage 2: Meetprotocol hartslagmetingen fitplaats Pagina 33
Bijlage 3: Observatie formulieren gemeten proefpersonen Pagina 43
Bijlage 4: Projectplan afstuderen Niels Suij Pagina 63



Niels Suij De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag juli-2014

%{7 THE HI

Gemeente Den Haag @EEWEQII‘IQS »
technologie
/ OF PROFESSIONAL EDUCATION

Lectoraat Gezonde Leefstijl in een Stimulerende Omgeving

De Fysieke Activiteit van Fitplaats Gebruikers in het Zuiderpark
Door: Niels Suij, 10008675

Samenvatting

Fitplaatsen zijn een vrij nieuw fenomeen in Den Haag. Over de gehele wereld komen er steeds meer
openbare fithessgelegenheden die als beweegstimuleringsprojecten fungeren. Tegelijkertijd wordt er
steeds meer de vraag gesteld of deze plekken het beoogde nut hebben. In dit onderzoek is getracht te
achterhalen met welke intensiteit de gebruikers van de fitplaats gebruik maken van de fitplaats. Door
middel van hartslagmetingen zijn er fitplaats gebruikers gemeten om te bepalen hoe intensief ze op de
fitplaats trainen. Als aanvulling hebben ze na de training de Borgschaal ingevuld, hiermee geeft de
proefpersoon de subjectieve belasting aan. Er is bepaald of de betreffende proefpersoon uit deze
training een trainingsprikkel van het cardiovasculair systeem heeft behaald. In deze studie zijn er
veertig hartslagmetingen uitgevoerd. Uit deze metingen is één proefpersoon die een training heeft
uitgevoerd die voldoet aan de gestelde eisen voor het behalen van een trainingsprikkel. Deze
intensiteit is behaald doordat de proefpersoon is gaan joggen. De activiteiten op de apparaten van de
fitplaats hebben weinig tot geen effect gehad op het behalen van de trainingsprikkel. Gemiddeld
hadden alle proefpersonen de meeste tijd getraind tussen de 20 en 30%HRR. De apparaten die
aanwezig zijn op de fitplaats zijn makkelijk uit te voeren doordat er te weinig weerstand wordt
geboden. Uit de resultaten van de hartslagmetingen kan er geconcludeerd worden dat weinig tot geen
van de gemeten proefpersonen in de vrije trainingsetting dusdanig trainen dat het een trainingsprikkel
oplevert.

Inleiding

Voldoende bewegen is belangrijk om gezond
en fit te blijven, de kans op hart- en vaatziekten
en diabetes te verminderen en om overgewicht
te voorkomen. Recentelijk epidemiologisch
onderzoek wijst zelfs uit dat een langdurig
zittend leven geassocieerd is met een kortere
levensverwachting (Hendriksen, Bernaards,
Commissaris, Proper, Mechelen, &
Hildebrandt, 2013). In Nederland heeft in 2012
53% van de volwassen mannen en 44% van
de vrouwen (19 jaar en ouder) overgewicht
(inclusief  obesitas) (Nationaal Kompas
Volksgezondheid, 2012). In Nederland wordt
daarom aangeraden om te voldoen aan de
Nederlandse Norm Gezond Bewegen (NNGB).
Deze norm is voor jeugdigen (onder de 18
jaar) gesteld op dagelijks een uur matig
intensieve lichamelijke activiteit, waarbij de
activiteiten minimaal twee maal per week

gericht zijn op het verbeteren of handhaven
van de lichamelijke fitheid. Voor volwassenen
(18 tot 55 jaar) en ouderen (55+) is deze norm
gesteld op een half uur matig intensieve
lichamelijke activiteit op minstens vijf dagen
per week.

In Nederland haalt slechts 18% van de
jeugdigen de NNGB (Hildebrandt, Bernaards,
& Stubbe, 2013). Het aantal volwassen
Nederlanders dat volgens eigen zeggen aan
de NNGB voldoet zit al jaren rond de 60%. Bij
ouderen gaat het om 50% die de norm haalt.
Den Haag behoort tot één van de regio’s met
een significant lager percentage normactieven
dan het landelijke gemiddelde (Figuur 1). In de
regio Den Haag haalt 51,9% van de bevolking
van 12 jaar en ouder de NNGB ten opzichte
van 57,0% landelijk (Mulder, 2013).
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Figuur 1: Percentage van de Nederlandse

bevolking van 12 jaar en ouder dat de NNGB
haalt per regio (Mulder, 2013).

Het huidige kabinet vind dat inwoners van
Nederland te weinig bewegen. Daarom willen
ze dat iedereen veilig en in de buurt kan
spelen, bewegen en sporten en dit ook zo
zelfstandig mogelijk kunnen doen (Ministerie
van Volksgezondheid, Welzijn en Sport, 2011).

De NNGB is een advies omtrent bewegen en
gezondheid. Er is meer lichamelijke activiteit
nodig om fit te worden en te blijven. Hiervoor is
de fitnorm opgesteld (Hildebrandt, Bernaards,
& Stubbe, 2013). Deze norm is gesteld op
wekelijks drie keer twintig minuten zwaar
intensieve lichamelijke activiteit. De norm is
vooral gericht op het onderhouden van fysieke
fitheid (uithoudingsvermogen, kracht en
coordinatievermogen).

Het Nationaal Actieplan Sport en Bewegen
(NASB) is een beleidsplan van het ministerie
van Volksgezondheid, Welzijn en Sport dat
gericht is op grootschalige beweegstimulering
in Nederland. Zo helpt NASB gemeentes met
het opzetten en uitvoeren van
beweegstimuleringsprojecten. Het doel bij
beweegstimulering is dat mensen een actieve
leefstijl ontwikkelen. Dat wil zeggen een
leefstijl waarbij men tenminste aan de
beweegnormen voldoet (Wieringen, 2009). De
directe leefomgeving heeft een grote invioed
op de fysieke activiteit van mensen (Ribeiro,
Mitchell, Carvalho, & Pina, 2013) (Tsunoda, et
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al., 2012). Factoren als sporten in de buurt,
veilig sporten en samen sporten zouden
bewegen kunnen bevorderen
(Gezondheidsraad, 2010). Ook is een
beweegvriendelijke omgeving belangrijk. Dit
houdt in dat faciliteiten die stimulerend werken
toegankelijk, schoon en veilig moeten zijn.
Daarnaast is aangegeven dat een optimaal
gebruik van beschikbaar gemaakte faciliteiten
pas effectief is als er sprake is van goede
orgware (dit wil zeggen randvoorwaardelijke
aspecten), hardware (apparaten) en software
(programmering  en  inlichting)  hebben
(Ketwich, 2013).

Om beweegstimulering zo goed mogelijk te
promoten en uit te voeren zijn in veel
gemeentes initiatieven die zich daarop richten.
Sportsupport Den Haag is een gemeentelijk
initiatief die zich richt op
sportstimuleringsprojecten in de gemeente
Den Haag. Sportsupport heeft een ‘Cruyff
Court’ op het Ketelveld geplaatst, een ‘Fifty Fit:
voor ouderen’ project gestart en helpt
gehandicapte mensen met het vinden van een
geschikte sportvereniging en hulpverlening.
Ook heeft Sportsupport in de afgelopen vijf jaar
op zeven locaties fitplaatsen geplaatst. Een
fitplaats is een openbare fithessgelegenheid
(outdoor fitness), een plaats waar men kan
trainen door middel van oefeningen en
apparaten in de buitenlucht (Wiggens, 2011).
De fitplaatsen bieden mensen de mogelijkheid
om gratis en in de buurt te sporten. De fitplaats
is voorzien van apparaten die gericht zijn op
het stimuleren van kracht en cardio. Nadere
informatie over de aanwezige apparaten op de
fitplaats in het Zuiderpark staat in bijlage 1 van
dit onderzoek. In de inventarisatielijst worden
veel aspecten van de fitplaats in het
Zuiderpark beoordeeld. Er is gekeken naar de
indeling van de fitplaats, de hardware, de
software, orgware en de individuele toestellen
geanalyseerd. Bij de individuele apparaten is
gekeken naar de motorische vaardigheden
(deze is op gevoel van de auteur ingevuld), de

toestand van het toestel en de
gebruiksvriendelijkheid  voor  mindervalide
personen.

Fitness wordt steeds populairder en blijkt een
goede bijdrage te leveren aan de beweegnorm
(Jongert, Ooijendijk, Stege, & van Hespen,
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2007). Voor ouderen (50+) is aangetoond dat
fitplaatsen voldoen aan de bewegingseisen
voor deze doelgroep, maar wel werd
aangeraden om deze ouderen onder
professioneel begeleiding te laten trainen
(Chow, 2013) (Xuan & Chen, 2010). Deze
gegevens zijn verzameld in het buitenland. In
Nederland is er onderzoek gedaan naar
fitplaatsen, in Doetinchem. In dat onderzoek is
inzage verkregen in het gebruik van de
fitplaats en de ervaring van de gebruikers.
Ook waren er beweeguren op deze fitplaats
waar mensen geholpen werden door een
‘professional coach’ en vooral deze uren
werden goed bezocht (Mulders, 2010).

Het blijkt dat een park in een stad een positief
effect heeft op de fysieke activiteit van de
bevolking die er in de buurt woont (Cohen,
McKenzie, Sehgal, Williamson, Golinelli, &
Lurie, 2007). Ook hebben bewoners die in de
buurt van een park wonen een lager BMI
(Stark, et al., 2013). Dit wijst erop dat alleen
een park al beweegstimulerend werkt. Uit een
studie over fitplaatsen in het park blijkt dat het
plaatsen van een fitplaats een positief effect
heeft op het aantal bezoekers van het park en
fysieke activiteit van de bezoekers (Cohen,
Marsh, Williamson, & Golinelli, 2012).

In een eerder genoemde studie (Cohen,
Marsh, Williamson, & Golinelli, 2012) is de
fysieke activiteit niet uitgedrukt in een
fysiologische maat maar is de lichamelijke
activiteit geobserveerd en de inspanning
ingeschat. Het meten met een fysiologische
maat geeft een betere weergave dan een
geobserveerde schatting van de fysieke
activiteit van een proefpersoon. Dit is van
belang om te weten, om exact te bepalen of de
fitplaatsen wel effectief benut worden door de
gebruikers.

In studies naar fysieke activiteit van kinderen
op de speelplaats zijn er meer manieren
gebruikt om de fysieke activiteit te meten. Zo is
er gebruik gemaakt van pedometers
(stappentellers) (Boldemann, et al.,, 2006),
accelerometers (versnellingsmeters) (Ridgers,
Stratton, & Fairclough, 2005), GPS (Dessing,
Pierik, Sterkenburg, Dommelen, Maas, &
Vries, 2013) en hartslagmeters (Stratton &
Mullan, 2005). In dit onderzoek is besloten om
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de fysieke inspanning te bepalen door middel
van hartslagmeters, omdat hiermee een
fysiologische waarde gemeten wordt die direct
verander wanneer er een lage of hoge
intensiteit gevraagd wordt.

Met dit onderzoek is getracht te achterhalen
wat voor intensiteit de gebruikers van de
fitplaats gebruik maken en of ze een
trainingsprikkel van het cardiovasculair
systeem krijgen tijdens de training. De
onderzoeksvraag luidt daarom als volgt:
“Hoeveel gebruikers (gemiddeld) van de
fitplaats in het Zuiderpark behalen de fithorm
en een trainingsintensiteit die kan leiden tot
een trainingsprikkel van het cardiovasculair
systeem?”.

Methode

Proefpersonen

Uit ongepubliceerd gebruikersonderzoek van
het Lectoraat Gezonde Leefstijl in een
Stimulerende Omgeving is gebleken welke
fitplaats het meest gebruikt wordt in Den Haag.
Ook is gekeken door welke doelgroep de
fitplaatsen het meest wordt gebruikt. Hieruit is
gebleken dat de fitplaats gelegen in het
Zuiderpark het drukst bezocht wordt. De
doelgroep die hier het meest aanwezig is zijn
volwassenen (21 tot 55 jaar) van allochtone
afkomst. Om de daadwerkelijke gebruikers te
meten is deze leeftijdscategorie gevraagd om
deel te nemen aan dit onderzoek. Sporters die
de fitplaats binnen liepen, werden gevraagd
om deel te nemen aan het onderzoek. Zo was
het mogelijk om van alle proefpersonen een
gehele training te meten. De proefpersonen
trainde geheel zelfstandig en de intensiteit
werd door de proefpersoon zelf bepaald. Dit is
besloten zodat de proefpersoon zijn/haar eigen
training kon doen zonder dat de meting daar
invloed op had. Als enige exclusiecriteria geldt
onvoldoende kennis van de Nederlands of
Engelse taal.

Protocol

Om uit de hartslag de persoonlijke inspanning
te bepalen is het nodig om de %HRR (Heart
Rate Reserve) te bepalen. Dit kan door middel
van de hartslag, rusthartslag (HF.s) en
maximale hartslag (HFax) berekend worden.
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De %HRR is het percentage inspanning die
een persoon levert tijdens de training. Als
aanvulling is de Borgschaal gebruikt om de
ervaren mate van inspanning te bepalen door
de proefpersonen. De Borgschaal is een
subjectief instrument waarbij de proefpersoon
aangeeft op een schaal van zes tot en met
twintig wat zijn/haar ervaren inspanning was
op de fitplaats (Utter, Kang, & Robertson).

De metingen hebben op het drukste moment
van de dag plaatsgevonden, van 28 april tot en
met 5 mei. Dit moment was volgens het
gebruikersonderzoek van het Lectoraat
Gezonde Leefstijl in  een Stimulerende
Omgeving ‘s ochtends van 08:30 tot en met
13:00. Allereerst deed de proefpersoon een
Polar RS400 hartslagmeter om. Deze bestaat
uit een Polar hartslag band en horloge. De
hartslag is gemeten met een 5-seconden
interval. De meting werd direct gestart. Om de
HF s te bepalen van de proefpersoon werd
hij/zij gevraagd om even te gaan zitten en een
enquéte in te vullen.

In de enquéte werd gevraagd naar het
geslacht, het geboortejaar, de lengte, het
gewicht en de manier hoe de proefpersoon de
fitplaats heeft bereikt (bijvoorbeeld,
hardlopend, fietsend, etc.). Deze enquéte
duurde tussen de viff en tien minuten,
afhankeliik van hoe goed de persoon
Nederlands of Engels begreep. Na de enquéte
startte de proefpersoon met zijn/haar training
op de fitplaats. De proefpersoon werd er op
geattendeerd dat hij/zij op zijn eigen intensiteit
en duur op de fitplaats mocht trainen. Tijdens
de training werd de proefpersoon door één
persoon geobserveerd die alle activiteiten van
de proefpersoon noteerde met zowel de begin-
als ook de eindtijd. Na de training werd de
proefpersoon gevraagd de intensiteit van de
training aan te geven op de schaal. De
gebruikte documentatie voor de metingen is te
vinden in bijlage 2 van dit onderzoek.

Data analyse

De hartslagmetingen zijn ingelezen met Polar
Pro Trainer en als tekst bestand geéxporteerd.
De hartslagmetingen zijn verwerkt in Matlab
(Matlab versie R2012b).

Om een trainingsprikkel van het
cardiovasculair systeem op te wekken wordt er
vanuit gegaan dat dit gebeurt nadat er boven
de 50%HRR getraind wordt voor 20 minuten of
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langer (Shephard, 1997) (Bult & van der Poel,
2007). In de NNGB word geéist dat er vijf
dagen in de week op een matig intensive
lichamelijke activiteit getraind wordt, dit staat
gelijk aan 30%HRR (TNO, 2013). In de fitnorm
word geéist dat er drie dagen in de week op
een zwaar intensieve lichamelijke activiteit
getraind wordt, dit staat gelijk aan 50%HRR
(Royal Dutch Society for Physical Therapy,
2011).

De HF.x is bepaald door de formule van
Tanaka (Camarda, et al., 2008):
HE, .. = 208 — (0,7 * Leef'tijd)

HF s is bepaald in de eerste minuten van de
meting wanneer de proefpersoon de enquéte
invulde, deze tijdsduur is bij elke proefpersoon
genoteerd op de observatielijst. Uit deze
tijdsduur werd de het laagste HF moment
bepaald en één minuut rond dit moment de
gemiddelde hartslag benoemd tot HF,s;. De
HRR is berekend door HF o minus HF ;.
Door middel van de Karvonen formule is het
%HRR berekend:
HFtraining - HFrust

HHR
Om een trainingsprikkel van het
cardiovasculair systeem op te wekken en te
voldoen aan de fithorm wordt er van uit gegaan
dat dit gebeurt nadat er boven de 50%HRR
getraind wordt voor twintig minuten of langer
(Shephard, 1997) (Bult & van der Poel, 2007).

%HRR =

De %HRR zijn in verschillende trainingszones
opgedeeld

(zone 1 = 0-10%HRR, zone 2 = 10-20%HRR,
zone 3 = 30-40%HRR, zone 4 = 40-50%HRR,
..., zone 10 = 90-100%). De totale tijd die de
proefpersoon heeft getraind in zone 5 t/m zone
10 word bij elkaar opgeteld om te bepalen of
de proefpersoon een trainingsprikkel heeft
behaald tijdens de training en heeft voldaan
aan de fitnorm. In Excel zijn alle gemiddelde
tijden die in de trainingszones getraind zijn
berekend. Ook is bepaald of het gemiddelde
%HRR en de gegeven Borgscore enige
samenhang heeft. Verder zijn de observaties
naast de hartslagmetingen gelegd om te
bepalen welke toestellen/activiteit de meeste
inspanning heeft veroorzaakt in de trainingen.
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Proefpersonen (n=40)

Leeftijd, jaar, gemiddelde (SD) [range] 33,7 (11,3) [16-55]
Geslacht M/V, n (%M) 23/17 (57,5)

BMI, kg/m2, gemiddelde (SD) [range] 25,1 (3,6) [19,2-33,7]
Trainingsduur, minuten, gemiddelde (SD) [range] 26,1 (12,4) [8-58,5]
Aankomst Hardlopend/Fiets/Lopend, n (%) 24 (60) / 10 (25) / 6 (15)
Borgscore, n, gemiddelde (SD) [range] 11,8 (2,3) [6-20]

Hfmax Slagen/min, gemiddelde (SD) [range] 184,7 (8,2) [169,5-197,7]
Hfst, Slagen/min, gemiddelde (SD) [range] 93,4 (14,3) [60,4-119,5]
Hfiraining, Slagen/min, gemiddelde (SD) [range] 116,7 (14,9) [89,2-147,4]

BMI: Body Mass Index
SD: Standard Deviation

Tabel 1: Karakteristieken proefpersonen hartslagmeting (n=40)

Resultaat
Apparaat/Activiteit ~ Aantal Proefpersonen
Proefpersonen Steps 11
Aan dit onderzoek hebben veertig
Joggen 7
proefpersonen deelgenomen. In Tabel 1 staan )
alle karakteristieken van de proefpersonen. De C.ross trainer 6
gemiddelde duur van een training op de Sit-up 3
fitplaats was 26,1 minuten (standaard deviatie Air walker 3
(SD) 12,4). De gemiddelde berekende HFmax Bar 2
van alle proefpersonen bedraagt 184,7 Swing 2
slagen/min (SD=8,2). Uit de observaties blijkt Twister 2
dat bij een meerderheid van de proefpersonen Chest push 1
(11 personen) apparaat steps de hoogste Tabel 2: Apparaat/Activiteit en het aantal proefpersonen
intensiteit heeft veroorzaakt (Tabel 2). die een persoonlijke maximale inspanning hebben
behaald op betreffend apparaat tijdens de training.
Borgscore
De gemiddelde  borgscore die de 20 L ~ Borg
proefpersonen hebben gegeven was 11,8 * — Lineair (Borg)

(SD=2,3). Dit staat gelijk aan een lichte

15 7y -
inspanning volgens Gunar Borg (Utter, Kang, & o " - . ! q ? ‘.
Robertson). Mannen gaven een hogere §1o r r
Borgscore aan hun training dan vrouwen & -
(P=0,457)(M=12,1 (SD=1,7), V=11,4 & s , ’ , . .
(SD=2,2)). In Figuur 2 staat de vergelijking 0 10 20 30 40 50
Borgscore met de gemeten inspanning. Hieruit Gemiddelde gemeten %HRR per proefpersoon

komt een correlatiecoéfficiént van -0,03.

Figuur 2: De gemiddelde gemeten %HRR per
proefpersoon tegenover de aangegeven
Borgscore (R=-0,03).
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Heart Rate Reserve

In Figuur 3 is te zien hoelang de
proefpersonen in de verschillende
trainingszones hebben getraind. Tijdens de
training is de meeste tijjd besteed in
trainingszone  20-30%HRR, 5,4 minuten
(SD=4,3). De gemiddelde duur dat boven de
50%HRR is getraind bedraagt 1,0 minuut
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(SD=1,12) met een range van [0-29,2]. Eén
proefpersoon heeft langer dan 20 minuten
(29,2 minuten) boven de 50%HRR getraind.
Hiermee is voldaan aan de eisen van de
fitnorm en voor het behalen van een
trainingsprikkel van het cardiovasculair
systeem.

Trainingsduur in de Trainingszones

m Zone 1 (0-10%HRR)

W Zone 2 (10-20%HRR)
m Zone 3 (20-30%HRR)

B Zone 4 (30-40%HRR)
M Zone 5 (40-50%HRR)

 Zone 6 (50-60%HRR)

Zone 7 (60-70%HRR)
Zone 8 (70-80%HRR)

T Zone 9 (80-90%HRR)

Zone 10 (90-100%HRR)
T T

Trainingszones (0-10%HRR, 10-20%HRR, ..., 80-90%HRR, 90-100%HRR)

Figuur 3: Gemiddelde duur (in minuten) dat de hartslag in een bepaalde zone is van de Heart Rate

Reserve (HRR) (met Standaard Deviaties).

Discussie

Het doel van deze studie was om de fysieke
activiteit te meten van fitplaats gebruikers
tijdens hun training. Dit is gedaan om te
bepalen hoeveel gebruikers een
trainingsprikkel van het vasculair systeem
behaalde tijdens de training. De fithorm raadt
aan om als volwassen minimaal 20 minuten te
trainen tussen de 50%HRR en 70%HRR voor
minstens drie dagen in de week om een
trainingsprikkel van het cardiovasculair
systeem te behalen (Mulder, 2013). Met deze
richtlijnen blijkt uit de resultaten dat door alleen
trainen op de fitplaats, geen trainingsprikkel
behaalt kan worden. Bij één proefpersoon
kwam de HF, tijdens de training, boven de
50% voor langer dan twintig minuten. De HF
van deze proefpersoon, was voor 29,2
minuten boven de 50%HRR
(max=89,5%HRR). Volgens studies van Chow
(2013), Cohen (2012), Mulders (2010) en Xuan
(2010)  zijn  fitplaatsen een  effectief
bewegingstimulerend product voor in de
samenleving. Uit de resultaten van dit
onderzoek kan geconcludeerd worden dat een
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gemiddelde training van de gemeten doelgroep
op de fitplaats niet voldoet aan de eisen van de
fithorm.

Hoewel de spreiding van trainingsduur (8-58,5

min.) en leeftid (16-55 jaar) van alle
proefpersonen erg groot is, heeft een
meerderheid van de proefpersonen de

trainingseisen niet behaald tijdens de training
op de fitplaats. De persoon die wel voldaan
heeft aan de trainingseisen heeft dit gedaan
doordat deze volgens de observaties is gaan
hardlopen in afwisseling met activiteiten op de
fitplaats. De activiteiten op de fitplaats hebben
bijna tot geen bijdrage geleverd bij het behalen
van de trainingsprikkel. In vergelijking met de
andere personen verschilt deze proefpersoon
niet veel met de gemiddelde gemeten
proefpersonen, HF,s 95,3 slagen/min en
HFmax 193,3 slagen/min. Tijdens de training
hebben zeven proefpersonen gejogd op of
rond de fitplaats. Deze zeven proefpersonen
hebben hiermee de persoonlijke maximale
inspanning van de training behaald.
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Bij het apparaat steps hebben de meeste
proefpersonen de persoonlijke maximale
inspanning bereikt, maar joggen levert alsnog
een hogere inspanning dat dit apparaat, blijkt
uit de vergelijking van observaties met
behaalde inspanning. Als in Tabel 2 alle
proefpersonen optelt worden, komt dit uit op 37
proefpersonen. Bij de metingen van de drie
proefpersonen die niet zijn meegenomen in
deze tabel, is niet duidelijk af te lezen bij welk
apparaat of activiteit zij de maximale
inspanning hebben behaald. Dit kwam doordat
de hartslagmeting op één niveau is gebleven
tijdens de gehele training en hierdoor geen
duidelijk pieken bepaald kunnen worden.

In deze studie is enkel gekeken naar de
fysiologische verandering van de hartslag. Hier
hebben duuruithoudingsvermogen en
krachtuithoudingsvermogen allebei effect op.
Bij krachttraining is het toch beter om de
persoonlijke intensiteit te bepalen van de
maximale kracht (Fnax). Om kracht van een
persoon te vergroten is een intensiteit nodig
tussen de 50% en 100% van de Fax Op drie
dagen in de week (de Morree, Jongert, & van
der Poel, 2011). Bij kortdurende inspanningen
(tot twee minuten), zoals bij explosieve
krachttraining, snelheidstraining of bij het
uitvoeren van de maximale kracht, is de
hartslagmeting niet betrouwbaar. Bij deze korte
inspanningen komt een groot deel van de
energie vrij van de anaerobe
energievoorzieningen en dit proces heeft geen
effect op de hartslag. Pas na ongeveer twee
minuten geeft het aerobe systeem energie af
waardoor de hartslag begint te stijgen
(Medicinfo, 2013).

In het gebruikersonderzoek van het lectoraat,
waaraan de auteur ook een bijdrage heeft
geleverd, is dus geconcludeerd dat de fitplaats
in het Zuiderpark het meest gebruikt wordt.
Wat niet eerder vernoemd is dat de andere zes
fitplaatsen in Den Haag nauwelijks tot niet
gebruikt worden. Nu is de vraag hoe dit komt?
Uit interviews met de buurtbewoners blijkt dat
de gemeente Den Haag de buurtbewoners niet
hebben geinformeerd over het gebruik van de
fitplaatsen. Ouderen, waarvoor de fitplaatsen
geplaatst zijn, durven daarom de apparaten
niet te gebruiken. Om deze doelgroep wel naar
de fitplaatsen te laten komen is het aan te
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raden om, net als op de fitplaats in
Doetinchem, beweeguren te organiseren zodat
deze ouderen onder begeleiding kunnen
sporten (Mulders, 2010). Veel fitplaatsen in
Den Haag staan er al een paar jaar, zonder dat
deze gebruikt worden. Hierdoor is de toestand
van de toestellen verwaarloosd en veel
toestellen zijn buiten gebruik. Uit gesprekken
met de fitplaats gebruikers in het Zuiderpark
blijkt dat deze fitplaats  wel als
beweegstimuleringsproject werkt en dat
mensen speciaal voor de fitplaats naar het
park komen om te trainen.

De Borgschaal is niet door iedereen
geloofwaardig ingevuld. Twee proefpersonen
hadden een ongeloofwaardige borgscore,
namelijk een score van 6 en een score van 20
(zie Figuur 2). Dit zijn twee uitschieters die een
klein effect hebben op het gemiddelde. Er werd
verwacht dat mensen die een hoge %HRR
hebben behaald een hogere Borgscore zouden
geven aan hun training dan proefpersonen die
een lage %HRR hebben gehaald. Dit is niet
gebeurt. Met een correlatiecoéfficiént van -0,03
is er geen lineaire samenhang tussen het
gemiddelde behaalde %HRR en de gegeven
Borgscore. Dit kan verklaard worden met het
feit dat deze proefpersonen nog nooit eerder
met de Borgschaal hebben gewerkt en niet
begrijpen hoe deze precies werkt. De
Borgschaal is bij elke proefpersoon op
dezelfde manier gehanteerd zodat dit geen
effect heeft gehad op de resultaten.

In deze studie zijn een aantal punten die aan
het licht gebracht moeten worden omdat ze
misschien effect hebben op de resultaten. In
vergelijkbaar onderzoek met hartslagmeters
(Koopman, Eken, van Bezeij, Valent, &
Houdijk, 2013) is de HF,; vroeg in de morgen
bepaald. De HF, is dan nauwkeuriger te
bepalen omdat de HF dan lager is in
vergelijking met overdag (Deschenes, 2014).
De HF.s in dit onderzoek is niet geheel
betrouwbaar. De HF, ligt normaal gesproken
per persoon tussen de zestig en honderd
slagen/min, twaalf proefpersonen zaten
hierboven. Het gemiddelde van de HF.g is
93,4 slagen/min, range [60,4-119,5], en dus vrij
hoog. Er is daarom gekeken of de HFg een
groot effect heeft op de resultaten.
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Om te bepalen of de HF, echt een effect
heeft gehad op het aantal proefpersonen die
de trainingseisen heeft behaald is bij elke
proefpersoon waarbij de HF,, hoger is dan 80
slagen/min is de HF 80 slagen/min genomen
in de berekeningen van de %HRR. Met deze
verandering is er in plaats van één
proefpersoon, twee proefpersonen die langer
dan twintig minuten boven de 50%HRR
trainen. Dus de HF.s mag dan hoog zijn, het
heeft maar een klein effect op de resultaten. In
het onderzoek van Koopman (2013) is de
HF hax bepaald met een maximaal test. Dit is
een meer nauwkeurige methode om de HF
te bepalen dan de formule van Tanaka.
Desalniettemin is de formule van Tanaka een
betrouwbare manier om de HFq.« te bepalen
(Camarda, et al., 2008).

Een verklaring voor de behaalde resultaten
kan liggen aan de gemeten doelgroep. De
fitplaats is namelijk in eerste instantie geplaatst
voor ouderen (Gemeente Den Haag, 2011).
Ouderen hebben een kleinere weerstand nodig
om op een bepaalde intensiteit te trainen dan
volwassenen  (Caplan, 2014). Dit is
waarschijnlijk de reden waarom op de fitplaats
op een lage fysieke activiteit getraind wordt.

De resultaten in deze studie dienen met de
nodige voorzichtigheid geinterpreteerd te
worden. In de eerste plaats is de
steekproefomvang te beperkt (n=40) om
algemene conclusies te trekken. Dit onderzoek
heeft zich bovendien alleen gericht op de
gebruikers van de fitplaats gevestigd in het
Zuiderpark, Den Haag. Door middel van een
vervolgonderzoek kan er onderzocht worden of
de fitplaats in meerdere steden of met een
andere doelgroep hetzelfde resultaat oplevert.
Ook is het verstandig om, indien mogelijk, de
HF st in de ochtend te bepalen bij de al eerder
benaderde proefpersonen. En ook om de
HF.ax te bepalen door middel van een
maximaaltest zal het onderzoek
betrouwbaarder worden. Verder is het aan te
raden om ouderen te meten om te bepalen of
deze doelgroep wel geschikt is voor het
behalen van de fitnorm door middel van trainen
op de fitplaats.
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Conclusie

Uit de resultaten van de hartslagmetingen kan
er geconcludeerd worden dat weinig tot geen
van de gemeten proefpersonen in de vrije
trainingsetting dusdanig trainen dat het een
trainingsprikkel oplevert. Uit eerdere studies
over fitplaatsen en interviews met gebruikers
van de fitplaats in het Zuiderpark blijkt dat
fitplaatsen mensen trekt om meer te bewegen
en dus beweegstimulerend werkt. De fitplaats
is een goede manier om variatie te krijgen
tijdens een looptraining in het park. Het wordt
aanbevolen om de aanwezige apparatuur in
het Zuiderpark te vervangen voor apparaten
met meer weerstand of apparaten waarbij deze
regelbaar is. Ook is het mogelijk om met de
huidige apparatuur op de fitplaats cursussen te
organiseren en/of begeleidend te sporten
zodat de gebruikers op de juiste manier
kunnen trainen waardoor de fithorm behaald
kan worden.
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Bijlage 1: Inventarisatielijst Fitplaats

Zuiderpark

In de inventarisatielijst staan veel aspecten beschreven over de fitplaats in het Zuiderpark. Er is
gekeken naar de indeling van de fitplaats, de hardware, de software, orgware en de individuele
toestellen geanalyseerd. Bij de individuele apparaten is gekeken naar de motorische vaardigheden
(deze is op gevoel van de auteur ingevuld), de toestand van het toestel en de gebruiksvriendelijkheid

voor mindervalide personen.

Fitplaats

Naam fitplaats
Datum observatie
Naam observeerder

Speelweide — Zuiderpark
24/03/2014
Niels Suij, Daniélle Hordijk

Satellietkaart/plattegrond/tekening fitplaats

1 B @G
III 1
@ "“E

[
m_ L] |

Figuur 4: Tekening van de indeling van de fitplaats in het Zuiderpark

Hardware; fysieke inrichting en vaste voorzieningen fitplaats

Oppervlakte / afmeting

15x 25 =375m2

o Afwezig

o Gedeeltelijk aanwezig
X Aanwezig, namelijk: afrastering
o Zand

o Gras

X Kunststof gras

o Grind

o Houtsnippers

o Asfalt

o Stenen tegels

o Kunststof ondergrond

Afrastering / afscherming / omheining (hek,
muur, groen, etc.)

Ondergrond(en)
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Groen o Afwezig
X Aanwezig
o Bomen
o Om te klimmen/klauteren
o Struiken
X Gras
o Moestuin
Bankjes/zitjes o Afwezig
o (Zeer) beperkt aanwezig
X Voldoende aanwezig, hamelijk: 2

boomstammen
Beschutting X Afwezig
o Aanwezig
In hoeverre is de fitplaats gestructureerd X Niet gestructureerd
ingedeeld? o Er zijn markeringen aangebracht
o De plaats is ingedeeld in zones
Aantal vaste onderdelen 15
Algemene staat onderhoud fitplaats o Slecht
o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw

Software; onderhoud inrichting, programmering, begeleiding, communicatie
Onderhoud en inspectie fitnesstoestellen Hoe:
o Niet
o Met checklist/logboek
o Door bevoegde instantie
X Anders, namelijk Niet bekend

Hoe vaak:

o Nooit

o Minder dan 1 keer per jaar

o Jaarlijks

o Twee keer per jaar

o Maandelijks of vaker

Toezicht o Door professionals

o Door toezichthouder

o Door familie/vrienden/vrijwilligers

o Door omliggende school

o Vanuit omliggende woningen mogelijk

X Geen

Regels (geboden en verboden) o Afwezig

X Aanwezig
X Uitgeschreven/zichtbaar
o Ongeschreven

Worden er activiteiten georganiseerd op de | X Nee, niet bekend

fitplaats? oda

o Minder dan 1 keer per maand
o 1-2 keer per maand
o (bijna) iedere week
o Meerdere keren per week
o (bijna) iedere dag
Georganiseerd door:
o Gemeente
o Externen/professionals,
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Welke type activiteiten vinden plaats op de | X Eigen initiatief

fitplaats? o Instuif met geselecteerde activiteiten
o Georganiseerde training

o Anders, namelijk

\ Orgware; randvoorwaardelijke aspecten, aandachtspunten en proces

Openbare toegankelijkheid o Niet toegankelijk
X Toegankelijk

Bereikbaarheid/toegankelijkheid voor o Niet toegankelijk
minder validen o Moeilijk toegankelijk
X Goed toegankelijk
Bereikbaarheid/toegankelijkheid voor o Niet toegankelijk
slechtzienden o Moeilijk toegankelijk
X Goed toegankelijk
Verlichting X Afwezig

o (Zeer) beperkt aanwezig

o Voldoende aanwezig,
namelijK...........ooooiiiiii
Afvalbakken o Afwezig

o (Zeer) beperkt aanwezig

X Voldoende aanwezig, namelijk 2 stuks

Los afval (blikjes, pakjes sigaretten, zakjes, | o Afwezig

peuken) X (Zeer) beperkt aanwezig (glas)
o Aanwezig,

Figuur 5: Foto van de fitplat in het Zuiderpark
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ZONE A
Al (Steps)

-

Figuu? 6: Apparaat Al, Steps

In welke mate worden de Kracht Score: 2
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0= niet Lenigheid Score: 2
1 =weinig Srdinatie/bal ;
2 = gemiddeld Codrdinatie/balans Score: 2
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 1
Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor o Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder
slechtzienden? hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp

X Nee
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een

minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp
o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

o Nee
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A2 (Stretch)

22V
o

Figuur 7: Apparaat A2, Stretch

In welke mate worden de | Kracht Score: 1
motorische vaardigheden
op dit onderdeel
aangesproken?
Lenigheid Score: 3
Score 0 =niet Codrdnational 5 >
1 = weinig odrdinatie/balans core:
2=gemiddeld Uithoudingsvermogen Score: 0
3 =veel
Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van o Slecht
onderhoud van het X Matig
onderdeel? o Redelijk goed
o Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt
voor slechtzienden?

X Ja, het is geschikt voor minder ernstig
slechtzienden zonder hulp, of voor ernstig
slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden
zonder hulp

o Nee

Is het onderdeel geschikt
voor minder validen?

X Ja, het is geschikt voor mensen met een
ernstige bewegingshandicap met hulp, of
VOOr mensen met een minder ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een
ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Nee
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Figuur 8: Apparaat A3, Stretch Il

In welke mate worden de | Kracht Score: 1
motorische vaardigheden
op dit onderdeel
aangesproken? Lenlgheld Score: 3
Score 0 = niet Codrdinatie/balans Score: 2
1 =weinig - -
Uithoudingsvermogen Score: 0
2 = gemiddeld g g
3 =veel Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van o Slecht
onderhoud van het X Matig
onderdeel? o Redelijk goed
o Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt
voor slechtzienden?

o Ja, het is geschikt voor minder ernstig
slechtzienden zonder hulp, of voor ernstig
slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden
zonder hulp

X Nee

Is het onderdeel geschikt
voor minder validen?

o Ja, het is geschikt voor mensen met een
ernstige bewegingshandicap met hulp, of voor
mensen met een minder ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een
ernstige bewegingshandicap zonder hulp

X Nee
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ZONE B
B1 (Interactive Zuil)

Fguur 9: Apparaat B1, Interactive Zuil (Buiten gebruik)

In welke mate worden de Kracht Score:
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Lenigheid Score:
Score 0=niet Codrdnational 3 -
1 = weinig odrdinatie/balans core:
2=gemiddeld Uithoudingsvermogen Score:
3 =veel
Snelheid Score:
Hoe is de staat van onderhoud X Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
o Goed
o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen: Buiten gebruik
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden
slechtzienden? zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een
minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp
o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp
o Nee
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B2 (Bar)

Figuur 10: Apparaat B2, Bar

De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag

In welke mate worden de Kracht Score: 3
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0 = niet Lenigheid Score: 2
1 =weinig Codrdinatie/bal S 1
2 = gemiddeld odrdinatie/balans core:
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 3
Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? X Matig
o Redelijk goed
o Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor
slechtzienden?

X Ja, hetis geschikt voor minder ernstig slechtzienden
zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee

Is het onderdeel geschikt voor
minder validen?

X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een

minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp
o Nee
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B3 (Stepper)

Figuur 11: Apparaat B3, Stepper

juli-2014

In welke mate worden de Kracht Score:
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0= niet Lenigheid Score:
1=weinig Codrdinatie/balans Score:
2 =gemiddeld
3 = veel Uithoudingsvermogen Score:
Snelheid Score:
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? X Matig
o Redelijk goed
o Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw

Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor
slechtzienden?

o Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder
hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp

X Nee

Is het onderdeel geschikt voor
minder validen?

X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige

bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een

minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

o Nee
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B4 (Sit up)

~ -

Figuur 12: Aparaat B4, Sit up

In welke mate worden de Kracht Score: 3
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
. Lenigheid Score: 1
Score 0 =niet g
1=weinig Codrdinatie/balans Score: 1
2 =gemiddeld
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 3
Snelheid Score: 1
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed
o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden
slechtzienden? zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een
minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp
o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp
o Nee
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ZONE C
C1 (Swing)

e s

Figuur 13: Apparaat C1, Swing

In welke mate worden de Kracht Score: 3
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0= niet Lenigheid Score: 2
1 =weinig Srdinatie/bal ;
2 = gemiddeld Codrdinatie/balans Score: 3
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 2
Snelheid Score: 2
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor o Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder
slechtzienden? hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
X Nee
Is het onderdeel geschikt voor o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder

ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

X Nee
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C2 (Cross trainer)

De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag

Figuur 14: Apparaat C2, Cross trainer

juli-2014

In welke mate worden de Kracht Score: 2
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0 = niet Lenigheid Score: 1
1= weinig Coordinatie/balans Score: 1
2 =gemiddeld
3 = veel Uithoudingsvermogen Score: 3
Snelheid Score: 2
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor
slechtzienden?

o Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder
hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp

X Nee

Is het onderdeel geschikt voor
minder validen?

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder
ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

X Nee
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C3 (Chest push)

Figuur 15: Apparaat C3, Chest Push

In welke mate worden de Kracht Score: 3
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken? Lenigheid Score: 1
Score 0= niet Coordinatie/balans Score: 1
1 =weinig i i '
2 = gemiddeld Uithoudingsvermogen Score: 3
3 = veel Snelheid Score: 1
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden
slechtzienden? zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een

minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp
o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

o Nee
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C4 (Pull up)

iguur 16: Apparaat C4, Pull Up

In welke mate worden de Kracht Score: 2
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0= niet Lenigheid Score: 2
1 =weinig Codrdinatie/bal S 3
2 = gemiddeld odrdinatie/balans core:
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 2
Snelheid Score: 1
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor o Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder
slechtzienden? hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
X Nee
Is het onderdeel geschikt voor o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder

ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

X Nee
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ZONE D
D1 (Air walker)

Figuur 17: Apparaat D1, Air Walker

De fysieke activiteit van fitplaats gebruikers in het Zuiderpark, Den Haag
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In welke mate worden de Kracht Score: 1
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0 = niet Lenigheid Score: 1
1= weinig Coordinatie/balans Score: 3
2 =gemiddeld
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 2
Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
o Goed

X Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor
slechtzienden?

o Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder
hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp

X Nee

Is het onderdeel geschikt voor
minder validen?

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder
ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

X Nee
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D2 (Twister)
l:rA H\

Figuur 18: Apparaat D2, Twister

In welke mate worden de Kracht Score: 1
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0= niet Lenigheid Score: 1
1= welnig Codrdinatie/bal Score: 3
2 = gemiddeld odrdinatie/balans core:
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 1
Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:

Is het onderdeel geschikt voor
slechtzienden?

X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden
zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp

o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee

Is het onderdeel geschikt voor
minder validen?

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder
ernstige bewegingshandicap zonder hulp

o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

X Nee
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Figuur 19: Apparaat D3, Bench

In welke mate worden de Kracht Score: 3
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken?
Score 0= niet Lenigheid Score: 1
1 =weinig Srdinatie/bal ;
2 = gemiddeld Codrdinatie/balans Score: 1
3 =veel Uithoudingsvermogen Score: 3
Snelheid Score: 0
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed

o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen: Nat

Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor minder ernstiq slechtzienden
slechtzienden? zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een

minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp
o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp

o Nee
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D4 (Back)

; A
Figuur 20: Apparaat D4, Back

In welke mate worden de Kracht Score: 3
motorische vaardigheden op dit
onderdeel aangesproken? Lenigheid Score: 0
Score 0= niet Coordinatie/balans Score: 2
1= Wem_'g Uithoudingsvermogen Score: 2
2 =gemiddeld
3 =veel Snelheid Score: 1
Hoe is de staat van onderhoud o Slecht
van het onderdeel? o Matig
o Redelijk goed
X Goed
o Zeer goed / Zo goed als nieuw
Opmerkingen:
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden
slechtzienden? zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp
o Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp
o Nee
Is het onderdeel geschikt voor X Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
minder validen? bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een
minder ernstige bewegingshandicap zonder hulp
o Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige
bewegingshandicap zonder hulp
o Nee
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Bijlage 2: Meetprotocol Hartslagmetingen
Fitplaats

Introductie

Tijdens deze meting zal de hartslag van gebruikers op de fitplaats bepaald worden d.m.v. een
hartslagmeter. De gebruikers worden voordat ze met hun training beginnen gevraagd of ze mee willen
helpen met dit onderzoek.

Benodigde apparatuur
De volgende instrumenten heb je nodig om de meting uit te kunnen voeren:
e Hartslagmeters (Polar Hartslagband en Polar Horloge)
(zie bijlage voor een korte gebruikershandleiding Hartslagmeter)
e Computer met benodigde software (Polar ProTrainer)
(zie bijlage voor een korte gebruikershandleiding Software)
e Notitieblok met observatielijst
(zie bijlage voor de observatielijst)
e Voldoende vragenlijsten
(zie bijlage voor de vragenlijst)

Info

In dit onderzoek zal de intensiteit en fysieke activiteit bepaald worden van de gebruikers op de
fitplaats. Er wordt gemeten of de gebruikers een trainingsprikkel krijgen door hun training op de
fitplaats en welk toestel hierbij de meeste fysieke activiteit verbruikt d.m.v. de hartslag die de gebruiker
heeft tijdens de training.

Start/Rustmeting
Voordat de proefpersoon begint met zijn/haar training wordt de hartslagmeter juist bevestigd (zie korte

gebruikershandleiding Hartslagmeter) en zal de gebruiker een korte vragenlijst invullen (zie deel
Vragenlijst). Nadat de proefpersoon deze heeft ingevuld zal de rusthartslag worden bepaald.

Uitvoer

De analist maakt notities van alle acties die de gebruiker doet en de tijd (die het horloge aangeeft!)
waarin deze wordt uitgevoerd. In het deel Observatie zal een checklist staan waar de acties worden
ingevuld.

Tijdens de meting

e Noteer tijdens de meting alle acties in Observatie (Ook rust/naar volgende toestel
lopen/opdrukken/etc.).

¢ Noteer tijdens de meting de intensiteit die volgens de 3-maat geobserveerd wordt (zie deel
Intensiteit Observeren).

¢ Na de training wordt de gebruiker gevraagd de intensiteit te bepalen van de gehele training d.m.v.
de Borgschaal (zie deel Borgschaal).

Einde meting

e Aan het einde van de training wordt de hartslagmeter gestopt en de hartslagmeterband van de
proefpersoon afgenomen en schoongemaakt met water.
Bedank de proefpersoon voor zijn/haar inzet.
Lees de hartslagfrequentie uit vanaf de hartslaghorloge met de bijbehorende software (zie
gebruikershandleiding Hartslagmeter).

e Save de data voor verdere verwerking.
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Vragenlijst gebruikers fitplaats

Instructie
e De vragenlijst kunt u anoniem invullen
e Bij meerkeuzevragen kunt u een kruis zetten in het hokje voor uw antwoord. In principe is
slechts 1 antwoord mogelijk. Indien er meer antwoorden mogelijk zijn, staat dit
aangegeven.

Locatie: Zuiderpark

Gebruikers ID:

A. Sport en bewegen

 —

. Wat is uw geslacht?
Man
Vrouw

o d

N

. Wat is uw geboortejaar?

w

. Hoe lang bent u (zonder schoenen?)

5. Hoeveel dagen per week heeft u tenminste 30 minuten per dag
lichaamsbeweging zoals wandelen of fietsen, tuinieren en sporten? Het gaat
om alle vormen van lichaamsbeweging die even inspannend zijn als stevig
doorlopen of fietsen.

........... keer per week

6. Hoeveel keer heeft u in de afgelopen 12 maanden in totaal gesport?

Indien u het niet precies weet, geeft u dan een zo nauwkeurig mogelijke schatting
.......... keer

7. Bent u bereid om ter plekke de training af te ronden met een hartslagmeter?

o Ja
o Nee

Hartelijk dank voor het invullen van deze enquéte.
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Observatielijst

Intensiteit
Tijd Activiteit (1/L/M/2) Opmerking

Start Rusthartslagmeting | |

Einde Rusthartslagmeting | |

Na de training dien de onderzoeker de proefpersoon te vragen naar de borgwaarde van de training. Deze dient op de volgende

wijze gevraagd te worden:
“Geeft u hier op de Borgschaal aan in wat voor mate u de inspanning heeft ervaren”

en leg dan de proefpersoon de borgschaal voor.

Borgschaal:
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Intensiteit I/L/M/Z
Al - Blocks
Intensiteit | Inactief
Intensiteit L Opstappen
Intensiteit M Opstappen hoge C2 - Cross trainer
frequentie Intensiteit | Inactief
Intensiteit Z Springen Intensiteit L Laag tempo (1 per seconde)
Intensiteit M Snel tempo (2 per seconde)
A2 — Stretch Intensiteit Z Door de benen en/of achteruit
Intensiteit | Inactief
Intensiteit L - C3 - Chest
Intensiteit M Stretchen Intensiteit | Inactief
Intensiteit Z - Intensiteit L Snelle (korte serie) met veel
rustmomenten
A3 — Stretch I Intensiteit M Normaal tempo
Intensiteit | Inactief Intensiteit Z Kort explosief (lange serie)
Intensiteit L -
Intensiteit M Stretchen C4 —Pull up
Intensiteit Z - Intensiteit | Inactief
Intensiteit L Klimmen
Bl -Pomp Intensiteit M Buikspieren
Buiten werking Intensiteit Z Optrekken
B2 — Bar D1 - Air walker
Intensiteit | Inactief Intensiteit | Inactief
Intensiteit L Opspringen Intensiteit L 1 serie per seconde
Intensiteit M Zwaaien Intensiteit M 2 series per seconde
Intensiteit Z Opdrukken/Buikspieroefenin Intensiteit Z 3 series per seconde
B3 — Stepper D2 — Twister
Intensiteit | Inactief Intensiteit | Inactief
Intensiteit L - Intensiteit L -
Intensiteit M Stretchen Intensiteit M Draaien
Intensiteit Z - Intensiteit Z -
B4 - Sit up D3 - Bench
Intensiteit | Inactief Intensiteit | Inactief
Intensiteit L Rustige sit-ups (1 per 5 Intensiteit L Veel rustmomenten
seconden) Intensiteit M Sit-ups/opdrukken
Intensiteit M Sit-ups (1 per 3 seconden) Intensiteit Z Hoog tempo
Intensiteit Z Hoge frequentie (1 per 1
seconde) + schuine buikspieren D4 — Back
Intensiteit | Inactief
C1 - Swing Intensiteit L Snelle (korte serie) met veel
Intensiteit | Inactief rustmomenten
Intensiteit L Stukje zwaaien Intens!te!t M Normaal tempo
Intensiteit M | Helemaal doorzwaaien Intensiteit Z Kort explosief
Intensiteit Z Doorzwaaien + door de knieén
Knieén
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Borgschaal (Bron: Perceived Exertion, ACSM)

Instructions for Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) Scale

While doing physical activity, we want you to rate your perception of exertion. This feeling should
reflect how heavy and strenuous the exercise feels to you, combining all sensations and feelings of
physical stress, effort, and fatigue. Do not concern yourself with any one factor such as leg pain or
shortness of breath, but try to focus on your total feeling of exertion.

Look at the rating scale below while you are engaging in an activity; it ranges from 6 to 20, where 6
means "no exertion at all" and 20 means "maximal exertion." Choose the number from below that best
describes your level of exertion. This will give you a good idea of the intensity level of your activity, and
you can use this information to speed up or slow down your movements to reach your desired range.
Try to appraise your feeling of exertion as honestly as possible, without thinking about what the actual
physical load is. Your own feeling of effort and exertion is important, not how it compares to other
people's. Look at the scales and the expressions and then give a number.

De Borgschaal (gebaseerd op Wilmore & Costill)
score intensiteit
6 geen enkele inspanning
7 extreem licht
8
9 zeer licht
10
11 licht
12
13 redelijk zwaar
14
15 zwaar
16
17 zeer zwaar
18
19 extreem zwaar
20 maximale inspanning
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1. Handleiding Hartslagmeter (Bron: Inspanningsfysiologie-BT: Apparatuur handleiding,

2014)

Polar RS400

Borstband om doen

Stap1

Maak de elektroden van de borstband vochtig met
waler

Stap2 A

Controleer of een zendgedeeite op het elastische
bandje is bevestigd. Wanneer dit 20 is ga door naar
stap 2c.

Verbind anders de letter L van het zendgedecite
met de LEFT op bet elastische bandje en klik de
render erop. et op, draag deze band cok goed
om.

Doe de band rond de borst en maak deze vast. (er
zijn 3 soorten slutingen, deze zijn 3angegeven in
figuur 2)

Stap 3

Zorg dat het zendgedeelte in het midden van de
barst zit net onder de barstspieren, bij vrouwen
het liefst ONDER de BH beugel.

Figuur 1

Stap 4

Doe het Polar horloge om en druk op start, nr. 5 in
figuur 5. Wacht tot het hordoge onderaan In het
scherm een hartslag weergeett en het hartje gaat
knipperen.

Display informatic

Er zy4n veel opties mogelijk voor de display ( IBI
instellingen, een aantal display instellingen staan %X |
hiernaast in figuur 3 weergegeven. psﬁl ::’3 B
Voor utgebreide instel informaticen betekenisvan |« 111 |» 9 §§|
de pictogrammen zie kop handleiding: * display
informatie. ~ -
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Instellingen

File

Test

= Exerciselog, Weekly, Totals: Zle kop
handleiding: * File infarmatie.
> Delete: Zie kop gegevers verwigderen it
horloge.
< Exercise: Zie kop handlesding: * Setting
informatie,
<> Features: Zie kop handleiding: * Setting
informatie, 9. 25.

= Features, recording rate; Zie kop Sample

frequentie instelien.
= Features, hart rate view: Zle kop
handleiding: * Setting informatie, p. 26.

> User: Zie kop handleiding: * Setting informatie,
p.27.
= General: Zie kop handeiding: * Setting
informatie, p. 28.
- Watch: Zie kop handleiding: * Setting
Informatie, p. 29.
- Fitness Test, Optimizer: Zie kop handleiding: *
Test informatie,

=2 Infrared, communication: Zie kop enporteren
van de data op de computer.

Handleiding

Stap 1

msanop

Bekijk de handlelding van aver de polar RS400 via
de computers op de Haagse Hogeschool.

Kik op start.

[Ges all programs.

Dpen de map PRACTICA

Kes de map bewegingstechnologie.

Kies handleidingen

Open het bestand, handleiding Polar PS400

T el 1a Lo of Ay
Sspay pesi 00 hold
e TP baton

Figuur 4

Verwijzing

* Display informatie: H5 Training, Information on
the Display, p.15. & H7 Settings, User settings,
Personalize the Running Computer Display dunng
Training. p. 30.

?File informatie: HE After training, p. 19 - 24.

? Setting informatie: H7 Settings, p. 25 - 31.
*Test Informatie: 13 Tests, p. 35 41
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Sample frequentie instellen

Stap 1 Druk op nr. 4 uit figuur 5, je kome In het menu
‘Stap 2 Gebrulk nr. 3 on 4 st figuur 5 om te scrollen naar

settings. Kies deze map door te drukkenopnr. 5
van figuur 5

Stap 3 Gebruik nr. 4 wit figuur 5 om naar beneden te gaan
naar features, druk op nr. 5 van figuur S,

Stap 4 Scrol met nr. 3 en 4 yit figuur 5 door dit menu tot
de functie rec. Rate. Kies deze door ne. 5 unt figuur
5

Stap 5 Kies de gewenste samplefrequentie (1, 5, 15, 60

secanden) door de gewenste sample te kiezen met
nr. 5 uit figuur 5.

Melting starten

Stap 1

Er staat start on settings in beeld, start de meting
300r op ne. 5 van figuur 5 te kKikken. Na een paar

seconden laat de display de tijd zien die verstrijkt.
Nu meet de polar.

Stap 2

Plaats markers al u dat prefereert, doe dit door
nagmaals op nr. 5 wit figuur 5 te idikken, Dit kan 70
vaak als u wilt.

Stap 3

Stoppen: Kik op nr. 2 van figuur 5, er wordt dan
gevraagd om continue of exit. Druk 1 maal op nr. 4
waardoor het pigitje van continue naar exit springt
en druk op nr. 5. De meting is gestopt

Importeren van de data op de computer

Stap 1
Stap 2

Stap 3

Sluat de USB-aansiuiting, met de infrarood-sensor
(USE stick), 3an op de computer. Figuuré.
Start het progamma Polar Pro Trainer 5. Figuur &
rechts baven In, 5533t deze niet op het bureaublad
zock dan in het start menu dit programma.

Druk op ne. 4 vit figuur 5, je komt in het menu.
Door gebruik van nr. 3 en 4 uit figuur 5 kan je door
het menu scrolien. Doe dit tot o connect, figuur 4,
tegenkomt. Druk op nr. 5 it figuwr 5.

Stap 4

Stap s

—T

Druk in het programma Polar Pro Trainer Sop ne. 1
van figuur 5, gegevens overdragen. Wanneer er
pevrasgd wordl naar softwarevoockeuren deuk op
ok

Richt met de rode kant van de Infrarood-sensor op
A van figuur 5. Er zal te zien zijn, zoals in figuwr 8,
dat de gegevens warden overgedragen.

~ Als de owerdracht compleet is, moet het harloge

worden afgesioten door twee maal op nr. 2 van
figuur 5 te klikken,

40
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Openen en opslaan van de data op de computer

Stap1

Nz het laden opent planning, 7oals in figuur
S

Stap 2

Dubbelklik op de dastum en de training die j=
wilt openen,

Stap 3

Figuur 10 komt naar voren. Kies het goede
tabblad, nr. 1 figuur 10.

Stap 3

Vul in ne. 2 van figuur 10 de naam van de
proefpersoon (eventueel nog meer gegevens
als dit relevant is).

Stap d

Dubbelklik op viak nr. 3 van figuur 10, de
grafiek zal zich groot openen, Figuur 11, Wil
je dit figuur bewaren maak hier dan een
printscreen van en plak deze in Word,

Stap s

Om de data In een tabel te zlen klik nr. 3
(overzicht) uit figuur 13

Stap 6

> diiele — o B By

Figuur 13

De tabed wordt geopend zoalks in figuur 12.

- — - -
= o= om=
Figuur 11
>~ - - - - - -
- . - - - -
Figuur 12
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Data in Excel zetten

Stap 1 Kik terwijl je de tabel met data zict op bestand en [ Exporteren aks tekst...
vervolgens op exporteren als tekst, figuur 14, —

Stap 2 Open Excel. Figuur 14

Stap 3 Vul in AL: Interval meting.

Stap 4 Vul in A2: start tijd (0.00). B

Stap 5 Vil in A3: de tijd van interval, vooraf ingesteld § wssrusi mvteg 1 ietercal manng
Bijvoorbeeld: 0.05. 2 2 /o0

Stap 6 Sclecteer de velden A2 en A3, ga met je muis naar « 2 :z
het vierkantpe, rechis onderin, van A3 (figuur 15). . s o
Houdt de linker muisknop ingedrukt en sleep deze LILE
naar benden. Excel telt het interval door. Dit moet et
worden doorgetrokken tot het tijdstip waarop de ° o
meting is gestopt. 1900

Stap 7 Benoemn B1: Verkregen data. ——— 2ee

Stap 8 Plsk de peéxporteerde dats in kolom B2 ’

Stap 9 Sla dit bestand op.

Gegevens verwijderen uit het horloge

Stap 1

Stap 2

Stap3

Druk op ne. 4 uit figuur 5, je komt weer in het
menu.

Gebruikt nr. 3 en 4 uit figuur 5 om te scrollen naar

file, Kies deze map door te drukken op ne. 5 van
figuur 5.

Gebruik nr. 4 wit figuur 5 om naar beneden te gaan
nsar delete, klik op nr. 5 van figuur 5.

Stap 4

Je del nu exercise en all exercise, Scroll met nr. 4
wt figuur 5 naar all exerose en druk op ne. S van
figuur 5.

Stap 5

Er staat nu Yes en No in beeld, druk nogmaals op
nr. 4 (naar Yes) en daarna op nr. 5 ult figuur 5. Alle

bestanden zijn nu verwijderd.

Stap 6

Bron:

Druk drie maal op nr. 3 uit figuur 5, 2o kom je weer
op start scherm terecht.

juli-2014

Doorenbosch, C., Berger, M. (2014). Handleiding Polar RS400. Inspanningsfysiologie-BT:
Apparatuur handleiding, 3-7.
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Bijlage 3: Observatie formulieren gemeten
Proefpersonen

Mol

"IO(” bp@’d aor\aeéan\ o

| Intensiteit

Activiteit | (1/L/M/Z) Opmerking

Start Rusthartslagmeting | |

Einde Rusthartslagmeting | |
o4 | ? honden

5| Dy EmAk
D)

r Redelike [roquetic

Einde

Rust

B2 z Dicp 2ebhon

B Eince

<2 m

hormale Frequenke

Fndy

(- M

€. vole

Pullup

N
e
N

Rolalie

Mo
N
~

Mormale 5“:»4(3

2-armaen

1 Lunches

[

[

|

N

an log

Vragen naar e e

wijze gevraagd te worden:
“Geaft u hier op do Borgschaal aan In wat voor mate u de inspanning heeft ervaren”

Ji= 7= = | Borgschaal: | 13

Mo 7 (niels))

Observatielijst

OtF

Tijd Activiteit

Intensiteit

(//m/z) Opmerking

Start Rusthar

102

Einde

o2z

Al Steps

o6

Einde

oe?

82

o3

Einda

1o3i

Erdidd (8 b i

ct

{313

Einda

1035

Rust

10331 D

o4z

Einde
cz

toy2

oGl

1046

Eincle
X Push up

(0 4§

Einde

o4l cq

1050

Einele

(o 50

N[RN[R

1059

DY
Einda

en leg

agen naar [ Deze dient op de volgende.

wijze gevraagd te worden:
“Geelt u hier op de Borgschaal aan in wat voor mate u de inspanning heeft ervaren”

[ ——san ) | Y

I man

Z lﬁég

% 1Jo

Y cPoL-j

&3 Zdaﬁeh n cézuea['
b 2% veel

[ ‘Mo th{ue‘le

7 18%>

3 182
4 8s
5 6xper veek
b 2x per week
Lo b

b N&

c NB

ad N

e HB

L we

T up

h ne

7 N8

) we

k N

m ...
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Mo 2

Observatielijst
Intensiteit
Ti'E Activiteit 1, Ogmerldng
12:(4S | Start Rusthartslagmeting | |
2. )| Einde Rusthartslagmeting | | [ = )
1300 ROKen A2 | F Rexken.
1oyl e<incle
poylsibup By @ Z
12.00] erde
Bol situp By b 22
pPusSh e
13. 80O eancie.
| ST P '} =
123 852 =
ndd | & Shup
3, Poa 7
NIFATIETTA
IS 24 | Tiwides
Slarl _1>: 40
/- et
Ervdle—46
wiize gevraagd te worden: N
“Geeft ervaren”
voor.
[ | | B
Observatielijst
Intensiteit
Tijd Activiteit (1/L/M/2) Opmerking
1145 | Start Rusthartslagmeting | |
1R300 | Einde Rusthartslagmeting | |
1200 1 R elicas
e | Eincle
1doul By z Sibups
1205 | Fonde ’
1205 | X Z pPushups
(506 | Einda
130 x = St P/ Pusnps
30| Einol :
130 | Cy z Ooptrekfen
122 | Eindle
%2 | @2 2 Drepdown
1312 | Einole
12| Dorsclillevele C4,82.BY Z| propdlogn, pushup, sitep
12 P| Eincle
g | An Dropdoun Back
1%20]| Finde A
20| (4 2 Palap
| Finde d |
| 320 | p2 Z propdaoin {
1322| Eipncle A |
™23l 4 2 Orop hack
324 | Einole
1329 | C4q z Pull up
316 | Evndle &
p22é | Al
LS AR T [
3 43| KITACmiivcorreg
Na de trai te vragen naar
wijze gevraagd te worden:
“Geeft u hier op de Borgschaal aan in wat voor mate u de inspanning heeft ervaren”™
en leg dan de 1
I |7
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o5

' MG
Observatieliist SRS
Intensitei
Tijd Activiteit :Itev;:/tze 3 Opmerking 1‘5 be
V2r( | Start Rusthartslagmeting | | 4 35
Einde Rusthartslagmeting | |
iy 2d 5 6)q
23| o3 fam)
g2 bl e~Ae £ 5x
iyzb] B2 ™M
1421 | eade
W2t < = W—T=Iam\
= :l: aullteuske
ool = = 1L AR
11 £
1632 £ = 2 benen teqeldc
IVES] D4 = b
14351 push o —_—
‘wijze gevraagd te worden: oy & £
“G:::!uhhro’dl haal voor mate u de
[ I [
Hob e
2 1933
Intensiteit 3 ld?cf
Tijd Activiteit (1/L/M/2) Opmerking Q 72
14 2 7| Start Rusthartslagmeting | |
143 ¥| Einde Rusthartslagmeting | | 5 An beel
14937 inlopen r~ restig fompe
1433 | &ress L K 3y Lee L
14.42] Eincle
14 4z] yogaem n rovwdie vond L/plaals
14 43| VE ke < 4
[ q’z OID& =
1y Ein
1444| Toaae H 108 i€ rand Lilplals 1504 84 M g/lup
[0 457%4. = ¥ 1505 Einole
Y447 ] -
s 1205 jogghe 1\ owdlie (il plnds
iaus| DY m 1506 Eiole
11150 | Ervade 1508 Da M
1950 | yoggen m rond e vond Lifplats |
1952 ik J [ I66 Rus)
g : 1508 Rusk
1 \ —
14 5y anl< [ 1509 7057%
1455| Ein | 5
7S o m ol ol Lplats | | 1901 Ewmde
w53 Tellle z = L1511 B2
45F ¢> ™ i :
) | Eivde [1512 Ein
:;.;54: Wé,‘gt&}o??m m 1512 DI
561 ‘ 3
Y W % (151> Einck
1504 | Einde 1
Gen de on Tevragen naar
wijze gevraagd te worden: |
“Geeft op voor. heeft ervaren” |
enteg schas voor. |
| | Borgschaal: | 1A
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MO Opmerk: .
J, oA -Filhessenn insporlsches(
Observatielijst -
Intensiteit L 1933 < Szfzzi :h a/ - /
Tijd | Activiteit 0 Opmerking [ 3 182 ” engekomer
11 ) V¥ | Start Rusthartslagmeting | | | = .
11.2& | Einde Rusthartslagmeting | |
nz2oc | Cy e pullezpe lpuskups ! s
1 25| Verschillende seled vusi— balleps 2 ! 5
122 03 A e 3 ROung / pushups 5. &
9| DS 2 Situps” '
vi2c| D3 73 Beveroplrellen 6. 3»
n3as | 03 2 verschillevcle oelerirgen
4z Pauze
13yq4| 03 Z g
1AY4] Z Shtups
13948 | Einde o
wize gevraagd te worden: e
“Geelt op
enleg gschaal voor.
[ [ Borgschaal: | 1%
|
1
=g opmerlung
® o R 1. Mmeen - Picaessen in sport scheol
Observatiellist 2. 198% -&rske kar brodnen
Intensitel
Tijd__| Activiteit (:‘/t:/'r::/lze)l Opmerking I 2 2 2uuderpoctc
11.i% | Start Rusthartslagmeting | | - i‘\o—ﬂi}cpeh acn ame
{1 _2¢ | Einde Rusthartslagmeting | | | (-{ . €35 tl.td
b.2c] CY %= = pull-ups en push-ups 5 5-6
wasg DS = roaoi ng/push-ups/zit- s . 3-2
op tr | =S
iLas| D2 = vecschiliade cele ningen { &
nouv pa nace - |
Pousize {
h-4y | D |
W46 Y SLE- ups
LK d {
|
|
|
\
|
|
|
e e vragen 8- volgen
wijze gevraagd te worden:
'“:flvﬂﬂ g ervaren”
[ I W
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afeley
Observatielijst
Intensiteit
Tijd Y |Activiteit (/L/M/2) | Opmerking
N Start Rusthartslagmeting | |
14.2& | Einde Rusthartslagmeting | |
14-28| Qusk
4.2 2 honolen
1Y D3| Eincle
439 | B Y L Sib-wups
I H
14: 22 | Rusé _
39| Y = sib-ups
14-40 ] rasl i
oui| &y M s ups
1ol - 42| Roash
Yy | D2 I
42 py rn 2 honglen
Y gg Eonde/R sk
14 53] 1Y H
14.55 | Evndle.
wilze gevraagd te worden: 0 2
".“50.::( u hier op de Borgschaal aan l»m;vocrmnc U de inspanning heeft ervaren”
i _ [ Borgschaat: [ 14
Intensiteit
|Tijd__|Activiteit (I/L/M/Z)  |Opmerking
V200 start Rusthartslagmeting | |
12 05| Einde Rusthar 1
122 0h] yea
VLIGE AL
U Eind
ien d te vragen naar dient op de volgende
wilte gevraagd te worden:
“Geelt u hier op inwat voor d ervaren”
enleg de borgschaal voor.
| | Borgschaal: | W
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Observatielijst

HIT

Tiid | Activiteit

Intensiteit

(/m/z)

Opmerking

1O F | Start Rusthar

10| Einde Rusthartsl

i023| P4

Lhangloin

jory| B2

I
M
Z

DropS

oy | By
05| ¥

05| p2
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%74

04
(027 BB

1028] By

629

cy
103 @1C>

103 D2

(02 04
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o>y DYy

103y B2

1025 BY
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1040 +Quusm-'n7m

1o Yy DY

loud Y

loyz| C2

1o4d] 4

(o4g D4

1056| %

51| CY

(052102

wiize gevraagd te worden:
“Geeft u hier op

enleg

Mi?

Tiid |Activiteit

Intensiteit

(/L/v/z)

Opmerking

I

A

pullup

74
M

drops

Arc;?S

2 howdn

5 e
wijze gevraagd te worden:

“Geeft u hier op de chaal aar

te vragen naar

&n leg dan de
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7 % 1990
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5
é Zn [ 1x
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Intensiteit —
Tijd | Activiteit (I/L/M/z) | Opmerking 3. 1&8%
o e 4 %52
4 =
s 5 3
143d Ci 4> 1
14yy Evnde ‘
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g

Tijd Activiteit

Intensiteit

(1/L/M/2) Opmerking

Q5 # Start Rusthar
L

| Einde Rusthar

{04

aibups

Qush-was

‘@ D2

=BBB[T[

rusb

n&E 3

~

sib-ups
¥

[o s 0 R/

" Einde

Na de training dien de
wijze gevraagd te worden:

te vragen naar

wat
rgschaal voor.

Observatielijst

Mgy

Tijd

Activiteit

Intensiteit

(1/L/M/2) Opmerking

Wo3d

Start Rusthar

o4

Einde Rusthartslagmeting

NG5

&Y

ned

£33

LLH1)

DY

2

3
wijte gevraagd te worden:
“Geeft u hier op de

te vragen naar

wat voor'

en leg dan de proefpersoon de borgschaal voor.

heeft ervaren”

 Deze dient op de volgende
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Mo Wier
W 1. man
Observatielijst
Intensiteit Q « 4 866
Tijd | Activiteit (I/L/M/2) | Opmerking > i
1> Q) | Start Rusthartslagmeting | | 3" (B 3
Einde Rusthar |
¢ bl m boasn om en om 4. 39
1o Q6| D4 m 5 I x
it 28] DY m staand )
16 3¢ CQ N Cressen
PECIE o 6. 2x
1036 ‘t_\ruxlﬁ »
o | B m Swing, fefsen
3] C1 mM
10351 @& M sik-ups
icYo| kin\R
g o rager raining. Deze dient op de volgende
wijze gevraagd te worden:
“Geeft u hier op de Borgschaal aan in wat voor mate u de inspanning heeft ervaren”
en leg dan de proefpersoon de borgschaal voor. I [

M2

OPV"’”L"‘ﬂ:

Hoge PDrecl

I G,y

Observatielijst
Intensiteit

Tijd | Activiteit (/L/m/z) _|Opmerking

V| T | Start Rustharts| i |

1 Xy | Einde Rusthartslagmeting | |

V| DY M

1136 BY N

Y143 M

w2dct M

133 |Ce i

1 40({C3 Vil

‘yi| DI H

Uy Y- F X n sib-ups
fast C m

Y6 el

Na de training dien vragen naar Deze dient op de volgende
wilze gevraagd te worden:

“Geelt u hier op de Borgschaal aan in wat voor mate u de inspanning heeft ervaren”
gﬂr_em«m«mum | l

2163
3 Fe

435
5 ¥x

6 1x

&‘Ag‘”
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1. Onderwerp: Fitplaatsen Den Haag
In samenwerking met het Lectoraat Gezonde Leefstijl in een Stimulerende Omgeving van De Haagse
Hogeschool zal ik tijdens mijn afstuderen bezig zijn met het evalueren en analyseren van de zeven
fitplaatsen in Den Haag. Hieruit zal een adviesraport worden opgesteld voor de gemeente Den Haag
die als opdrachtgever fungeert. Gemeente Den Haag heeft als doel om met het adviesrapport de
fitplaatsen te verbeteren en eventuele nieuw aan te leggen fitplaatsen te optimaliseren.

2. Probleemstelling
Aanleiding:
Voldoende bewegen is belangrijk om gezond en fit te blijven en, om de kans op hart- en vaatziekten,
diabetes en overgewicht tegen te gaan. Veel mensen in Nederland bewegen te weinig. Van de jeugd
(4-18 jaar) haalt slechts 18% de Nederlandse Norm Gezond Bewegen (NNGB) van elke dag een uur
matig intensief te bewegen. Het aantal volwassen Nederlanders dat volgens eigen zeggen aan de
NNGB (minimaal 5 dagen in de week 30 minuten matig intensief bewegen) voldoet, schommelt al
jaren rond de 60%. Bij ouderen gaat het om 50% die de norm haalt. Den Haag behoord tot een van de
regio’s met een significant lager percentage normactieven dan het landelijk gemiddelde. In Den Haag
haalt 51,9% van de bevolking van 12 jaar en ouder de NNGB ten opzichte van 57% landelijk (Mulder,
2013).

Om die reden is steeds meer beweegstimulering te vinden in openbare ruimtes. Het gaat dan om het
stimuleren van de lichamelijke activiteit als onderdeel van het dagelijkse leven, bijvoorbeeld traplopen,
fietsen, maar ook spelen, sporten en recreéren in de directe woonomgeving. Voor wat betreft
sportieve activiteiten zouden sportvoorzieningen in een openbare ruimte drempelverlagend kunnen
werken voor deelname, bijvoorbeeld voor mensen in achterstandswijken of in een zorginstelling.
Beschikbaarheid en bereikbaarheid van dergelijke voorzieningen zijn belangrijke randvoorwaarden om
tot een blijvende actieve leefstijl te komen.

Om meer mensen meer te laten bewegen zijn in de afgelopen vijf jaar zeven locaties met outdoor
fitness faciliteiten in Den Haag gerealiseerd, genaamd fitplaatsen. Deze fitplaatsen zijn in eerste plaats
aangelegd voor ouderen, maar kunnen ook gebruikt worden door volwassenen en jeugdigen. De
gemeente biedt sport-introductiecursussen aan op de fitplaatsen. Het doel is om gebruikers vertrouwd
te maken met de fitplaats en hen te leren hoe zij de toestellen veilig en verantwoord kunnen
gebruiken.

Voor het optimaliseren en het realiseren van nieuwe fitplaatsen in Den Haag is het noodzakelijk meer
inzicht te krijgen in de huidige stand van zaken en is daarom aan het Lectoraat Gezonde Leefstijl in
een Stimulerende Omgeving gevraagd deze fitplaatsen te evalueren.

Bron: Vries, S. de, Herpen, N. van (2013). Offerte Fitplaatsen Lectoraat Gezonde Leefstijl in een Stimulerende
Omgeving, De Haagse Hogeschool.
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Doelgroep:
De fitplaatsen zijn in eerste instantie gemaakt voor ouderen die meer moeten bewegen, maar de

fitplaatsen zijn open voor alle leeftijdsgroepen dus er zal ook jeugd en volwassenen rondlopen die aan
het trainen zijn. Er is daarom besloten om als doelgroep te gebruiken voor het onderzoek, de
gebruiker van de fitplaats.

Doelstelling:
Het hoofddoel van mijn onderzoek is de exacte intensiteit van de lichamelijke activiteit van de

doelgroep op een fitplaats bepalen en evalueren. Dit zal bepaald worden door meerdere metingen van
gebruikers op de fitplaats met behulp van een (eerste keus “Polar”) hartslagmeter. De gemeten
waarden zullen dan met het Polar programma op een computer gezet worden in een database en
deze verder verwerkt en geanalyseerd.

Verder zal ik meehelpen met de grotere onderzoeksvraag die het lectoraat gaat beantwoorden: inzicht
krijgen door wie, hoe vaak en voor welk doeleinde de huidige zeven fitplaatsen worden gebruikt en
wat de belangrijke randvoorwaarden en succesfactoren zijn voor het gebruiken van de fitplaatsen. Dit
zal onderzocht worden door middel van observaties en een vragenlijst voor de gebruikers van de
fitplaatsen.

De resultaten van mijn onderzoek en dat van het lectoraat zullen samen in een adviesraport worden
verwerkt die voor de gemeente Den Haag zal gebruiken voor het verbeteren van de huidige fitplaatsen
en eventuele nieuwe aan te leggen fitplaatsen te optimaliseren.

Analyse:
De metingen met de hartslagmeter zullen na afloop van de observaties of op een ander moment zijn

om de observaties niet te verstoren. Het doel is om van verschillende personen de hartslag te meten
tijdens een gehele training op de fitplaatsen. Omdat de fitplaatsen in Scheveningen en in het
Zuiderpark het drukstbezocht zijn gaat er gemeten worden op deze twee fitplaatsen. Om een
geloofwaardige conclusie te kunnen trekken wordt er gestreefd naar per fitplaats 50 trainingen meten
en observeren, dus in totaal 100 metingen van beide fitplaatsen.

Voordat de meting begint zal de proefpersoon een korte vragenlijst invullen voor het onderzoek van
het lectoraat. Zo zal er ook gevraagd worden naar de leeftijd van de proefpersoon, de algemene
sportiviteit en de frequentie en duur dat hij traint op de fitplaats om in de verdere analyse te
verwerken.

De hartslagmeter zal op juiste wijze worden bevestigd aan het begin van de training. Eerst zal de
proefpersoon rustig zitten om de rusthartslag te bereiken, de proefpersoon kan in die tijd de vragenlijst
invullen. De gebruiker zal gedurende zijn/haar aanwezigheid op de fitplaats de hartslagmeter dragen
en zijn/haar training uitvoeren op zijn/haar eigen manier en intensiteit. Er zal de gehele training een
begeleidende persoon meelopen met de proefpersoon die notities zal maken. De analist zal noteren
welke acties de proefpersoon onderneemt tijdens de training, zoals wanneer de proefpersoon begint
en eindigt met een oefening, deze zal genoteerd worden samen met de tijd die de hartslagmeter
aangeeft zodat dit gesynchroniseerd worden. Aan het eind van de training zal de proefpersoon een
waarde geven aan zijn training d.m.v. de Borgschaal, Gunnar Borg 1998 (zie bijlage).

Na de training zal de proefpersoon de hartslagmeter inleveren bij de begeleidende persoon en de
training wordt opgeslagen op de hartslagmeter. De gegevens zullen dan zo snel mogelijk op de
computer opgeslagen worden zodat ze niet verloren kunnen gaan. Uit de gegevens wordt er gekeken
bij welke activiteit welke hartslag de proefpersoon heeft behaald.

Uit de gegevens van de proefpersoon kan de maximale HF (hartfrequentie) berekend worden met de
volgende formule van Tanaka:

Hfmax = 208 — (0,7 * Leeftijd)
Er is gekozen voor de formule van Tanaka omdat volgens het leerboek “Inspanningsfysiologie,
oefentherapie en training” van J.J. de Morree et al. deze formule momenteel nauwkeuriger dan de
formule van Astrand en van Am Heart Assoc.
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Om de trainingsintensiteit te bepalen is er gebruik gemaakt van de formule van Karvonen. Deze
formule berekend de gewenste hartfrequentie voor een bepaalde intensiteit. De formule ziet er zo uit:
% * (Hfmax — Hfrust) + Hfrust = Hf inspanning
Als deze formule veranderd wordt met als uitkomst het %-trainingsintensiteit kunnen alle gegevens
ingevuld worden en de trainingsintensiteit bepaald worden. De formule ziet er dan zo uit:
Hf inspanning — Hfrust

% =
_ ~ Hfmax — Hfrust
De uitkomst zal een bepaald percentage zijn dat de trainingsintensiteit aangeeft. De formule van

Karvonen wordt voornamelijk gebruikt voor fietsers en hartlopers die op een bepaalde hartslag willen
trainen, daarom is er alleen vergelijkmateriaal te vinden van fietsers en hardlopers. Hieronder ziet u de
percentages tegenover de type training.

Fietsen: Lopen:

55-60% : recuperatie training 65-65% : recuperatie training

60-65% : LSD training (Long Slow Distance) 65-70% : LSD training (Long Slow Distance)
65-70% : extensieve uithouding 70-75% : extensieve uithouding

70-80% : intensieve uithouding 75-85% : intensieve uithouding

80-90% : tempo duurtraining 85-90% : tempo-interval

90-95% : weerstand 90-95% : intensieve interval

We kunnen er van uit gaan dat als de proefpersoon boven de 60% komt dat deze matig intensief
getraind heeft en boven de 75% intensief getraind heeft. De resultaten zullen verder verwerkt worden
in grafieken door Excel.

Verdere bezigheden:
Zoals eerder is vermeld zal ik ook helpen met het hoofdonderzoek van het lectoraat. Dit onderzoek zal
samen met meerdere studenten van andere opleidingen gedaan worden. Om dit onderzoek mogelijk
te maken zullen er observaties plaatsvinden op de fitplaatsen. Er zal gebruik gemaakt worden van de
observatiemethode SOPARC (System for Observing Play and Recreation in Communities). De
observaties zullen ’s ochtends, 's middags en ’s avonds gedurende een uur uitgevoerd worden op 3
doordeweekse dagen (waaronder een woensdag) en 1 weekend dag. Met deze observaties zal het
volgende bepaald worden:
e De doelgroep die gebruik maakt van de fitplaatsen.
e De ligging ten opzichten van woonhuizen, wegen en andere voorzieningen in kaart worden
gebracht.
o De ondergrond, hardware (toestellen, rustplaatsen, afvalbakken, verlichting), software
(programmering-beweegaanbod), staat van onderhoud, aanwezigheid van groen/water en
hekjes.

Met de SOPARC observatiemethode wordt elke vijf minuten een scan gemaakt van de fitplaats (12
per uur) van links naar rechts en wordt het volgende genoteerd:
e Aantal gebruikers.
Leeftijdscategorie van de gebruikers (jeugd, volwassenen, ouderen (55+)).
Geslacht van de gebruikers.
Type activiteiten van de gebruikers (bijv. hangen, draaien, opdrukken, etc.).
Intensiteit van het type activiteit van de gebruikers (sedentair/inactief, laag intensief actief,
matig intensief actief, zwaar intensief actief).
De genoteerde resultaten zullen later verwerkt worden in Excel.

In aanvulling op de observaties zal bij een subgroep van de gebruikers een korte vragenlijst/enquéte
afgenomen worden om inzicht te krijgen in: exacte leeftijd, geslacht, etniciteit, indruk van algehele
mate van lichamelijke activiteit/sportparticipatie, woonadres of postcodegebied, deelnamemotivatie,
gebruiksfrequentie en gebruiksgemak van de fitplaatsen. Er wordt ernaar gestreefd bij 50% van de
geobserveerde personen ook een korte vragenlijst af te nemen. Deze vragenlijsten zullen na afloop
van de observaties of op een ander moment dan de observaties afgenomen worden om de
observaties niet te verstoren.
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3. Vooronderzoek
Om te kijken of het onderzoek binnen de afstudeerfase te behalen is, is er eerst een keuze gemaakt
tussen video-analyse en metingen met een hartslagmeter. In de video-analyse zou er gekeken
worden naar de toestellen en of deze makkelijk en veilig te gebruiken zijn. Dit zal in de observaties nu
worden behandeld, maar dan in mindere mate zonder video-analyse.

Verder is er gezocht naar manieren hoe de trainingsintensiteit gemeten kan worden. Sérgio Ricardo
de Abreu Camarda et al. 2008 heeft onderzoek gedaan naar het voorspellen van de maximale
hartfrequentie met de Astrand methode en de Tanaka methode. Deze twee methodes waren volgens
Sérgio’s conclusie vrijwel gelijk in het voorspellen van maximale hartfrequentie, dus beide formules
kunnen gebruikt worden in het onderzoek, maar er is toch gekozen voor de Tanaka formule.

Bij het doorlezen van het boek Inspanningsfysiologie, oefentherapie en training van J.J. de Morree is
de bovenstaande formule van Karvoren gevonden om de trainingsintensiteit te bepalen. Verder is er
nog gekeken of eventueel de Nomogram van Astrand verwerkt of gebruikt kon worden bij dit
onderzoek maar dit was niet het geval.

Verder is er ook gekeken naar bestaand onderzoek over nationale fitplaatsen, zoals in Doetinchem
door C. Mulders (2010), E. Vink (2010) in Den Haag bij de fitplaats in het Zuiderpark en in Hillesluis
door P.L. de Vreede (2007). In deze onderzoeken is ook de observatiemethode SOPARC gebruikt,
dus de door hun beschreven discussiepunten kunnen wij meenemen in ons onderzoek.

Ook is er gekeken naar studies over internationale fitplaatsen uit Brazilié door S.R. de Abreu Camarda
et al. (2008), Taiwan door H.W. Chow (2013) en Amerika door D.A. Cohen et al. (2007 & 2011). Uit

deze studies blijkt dat de fitnesstoestellen die geplaatst zijn in parken en/of buurten weldegelijk
gebruikt worden en mensen stimuleren om meer te bewegen.

4. Voorlopige Planning

s Bapn [ES]
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6. Persoonlijke leerdoelen afstudeerfase
Competentie 1: Testen en onderzoeken
Leerdoelen: Aan het eind van mijn afstuderen ben ik in staat om vloeiend uit literatuur de benodigde
stof te halen en te herbruiken in eigen onderzoek.
Acties: Uitvoeren van literatuuronderzoek, uitwerken van vragenlijsten.
Evaluatie aan eind van afstuderen: Op basis van evaluatie van opdrachtgever en zelfreflexie.

Competentie 2: Adviseren en voorlichten

Leerdoelen: Aan het eind van mijn afstuderen ben ik in staat om duidelijk een adviesraport te maken
en deze voor te lichten en presenteren.

Acties: Maken adviesplan en deze te presenteren.

Evaluatie aan eind van afstuderen: Op basis van evaluatie van opdrachtgever en zelfreflexie.

Competentie 3: Sociaal & Communicatief functioneren

Leerdoelen: Tijdens mijn afstuderen goed communiceren met de rest van het projectgroep.
Acties: In een projectgroep werken en hierin goed functioneren.

Evaluatie aan eind van afstuderen: Op basis van evaluatie van opdrachtgever en zelfreflexie.

Competentie 4: Initiatief & Aanpassingsvermogen

Leerdoelen: Aan het eind van mijn afstuderen moet ik initiatief hebben getoond en eventuele feedback
hierover opnemen.

Acties: Tijdens groepsgesprekken initiatief tonen.

Evaluatie aan eind van afstuderen: Op basis van evaluatie van opdrachtgever en zelfreflexie.

Competentie 5: Meting hartslagmeter

Leerdoelen: Aan het eind van mijn afstuderen ben ik in staat metingen te doen met een hartslagmeter
en de resultaten te verwerken.

Acties: Metingen doen met een hartslagmeter en deze analyseren en verwerken.

Evaluatie aan eind van afstuderen: Op basis van evaluatie van opdrachtgever en zelfreflexie.
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Bijlage:

Borgschaal door Gunnar Borg (1998)

Score | Intensiteit

6 Geen enkele inspanning
7 Extreem licht

8

9 Zeer licht

10

11 Licht

12

13 Redelijk zwaar

14

15 Zwaar

16

17 Zeer zwaar

18

19 Extreem zwaar

20 Maximale inspanning
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