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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 fitnessgelegenheden 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 

coördinatievermogen). 

 

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 invloed 

op de fysieke activiteit van mensen (Ribeiro, 

Mitchell, Carvalho, & Pina, 2013) (Tsunoda, et 

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 fitnessgelegenheid 

(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 

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 fitnorm 

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 (HFrust) en 

maximale hartslag (HFmax) 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 

HFrust te bepalen van de proefpersoon werd 

hij/zij gevraagd om even te gaan zitten en een 

enquête in te vullen.  

In de enquête 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 enquête 

duurde tussen de vijf en tien minuten, 

afhankelijk van hoe goed de persoon 

Nederlands of Engels begreep. Na de enquête 

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 geëxporteerd. 

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 

langer (Shephard, 1997) (Bult & van der Poel, 

2007). In de NNGB word geëist 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 geëist 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 HFmax is bepaald door de formule van 

Tanaka (Camarda, et al., 2008): 

                         

HFrust is bepaald in de eerste minuten van de 

meting wanneer de proefpersoon de enquête 

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 HFrust. De 

HRR is berekend door HFmax minus HFrust. 

Door middel van de Karvonen formule is het 

%HRR berekend: 

     
                 

   
 

Om een trainingsprikkel van het 

cardiovasculair systeem op te wekken en te 

voldoen aan de fitnorm 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).  

 

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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Resultaat 

Proefpersonen 

Aan dit onderzoek hebben veertig 

proefpersonen deelgenomen. In Tabel 1 staan 

alle karakteristieken van de proefpersonen. De 

gemiddelde duur van een training op de 

fitplaats was 26,1 minuten (standaard deviatie 

(SD) 12,4). De gemiddelde berekende HFmax 

van alle proefpersonen bedraagt  184,7 

slagen/min (SD=8,2). Uit de observaties blijkt 

dat bij een meerderheid van de proefpersonen 

(11 personen) apparaat steps de hoogste 

intensiteit heeft veroorzaakt (Tabel 2).  

 

Borgscore 

De gemiddelde borgscore die de 

proefpersonen hebben gegeven was 11,8 

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

inspanning volgens Gunar Borg (Utter, Kang, & 

Robertson). Mannen gaven een hogere 

Borgscore aan hun training dan vrouwen 

(P=0,457)(M=12,1 (SD=1,7), V=11,4 

(SD=2,2)). In Figuur 2 staat de vergelijking 

Borgscore met de gemeten inspanning. Hieruit 

komt een correlatiecoëfficiënt van -0,03.  

 

 

 

 

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

Borg

Lineair (Borg)

  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] 

Hfrust, slagen/min, gemiddelde (SD) [range] 

Hftraining, slagen/min, gemiddelde (SD) [range] 

93,4 (14,3) [60,4-119,5] 

116,7 (14,9) [89,2-147,4] 

BMI: Body Mass Index 

  SD: Standard Deviation 

Tabel 1: Karakteristieken proefpersonen hartslagmeting (n=40) 

Apparaat/Activiteit Aantal Proefpersonen 

Steps 11 

Joggen 7 

Cross trainer 6 

Sit-up  3 

Air walker 3 

Bar 2 

Swing 2 

Twister 2 

Chest push 1 

Tabel 2: Apparaat/Activiteit en het aantal proefpersonen 

die een persoonlijke maximale inspanning hebben 

behaald op betreffend apparaat tijdens de training. 
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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 tijd 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 

 

 (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. 

 

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 fitnorm 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  

 

gemiddelde training van de gemeten doelgroep 

op de fitplaats niet voldoet aan de eisen van de 

fitnorm. 

 

Hoewel de spreiding van trainingsduur (8-58,5 

min.) en leeftijd (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, HFrust 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  (Fmax). Om kracht van een 

persoon te vergroten is een intensiteit nodig 

tussen de 50% en 100% van de Fmax 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 geïnformeerd 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 

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 correlatiecoëfficiënt 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 HFrust vroeg in de morgen 

bepaald. De HFrust is dan nauwkeuriger te 

bepalen omdat de HF dan lager is in 

vergelijking met overdag (Deschenes, 2014).  

De HFrust in dit onderzoek is niet geheel 

betrouwbaar. De HFrust ligt normaal gesproken 

per persoon tussen de zestig en honderd 

slagen/min, twaalf proefpersonen zaten 

hierboven. Het gemiddelde van de HFrust is 

93,4 slagen/min, range [60,4-119,5], en dus vrij 

hoog. Er is daarom gekeken of de HFrust een 

groot effect heeft op de resultaten.  
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Om te bepalen of de HFrust echt een effect 

heeft gehad op het aantal proefpersonen die 

de trainingseisen heeft behaald is bij elke 

proefpersoon waarbij de HFrust hoger is dan 80 

slagen/min is de HFrust 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 HFrust mag dan hoog zijn, het 

heeft maar een klein effect op de resultaten. In 

het onderzoek van Koopman (2013) is de 

HFmax bepaald met een maximaal test. Dit is 

een meer nauwkeurige methode om de HFmax 

te bepalen dan de formule van Tanaka. 

Desalniettemin is de formule van Tanaka een 

betrouwbare manier om de HFmax 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 geïnterpreteerd 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 

HFrust in de ochtend te bepalen bij de al eerder 

benaderde proefpersonen. En ook om de 

HFmax 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.  

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 fitnorm 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 Speelweide – Zuiderpark  
Datum observatie  24 / 03 / 2014  
Naam observeerder  Niels Suij, Daniëlle Hordijk 

 
Satellietkaart/plattegrond/tekening fitplaats 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hardware; fysieke inrichting en vaste voorzieningen fitplaats 
Oppervlakte / afmeting  

15 x 25 = 375 m2 

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

□ Afwezig  
□ Gedeeltelijk aanwezig  
X Aanwezig, namelijk: afrastering  

Ondergrond(en)  □ Zand  
□ Gras 
X Kunststof gras  
□ Grind 
□ Houtsnippers  
□ Asfalt  
□ Stenen tegels 
□ Kunststof ondergrond 
 
 
 
   

 

Figuur 4: Tekening van de indeling van de fitplaats in het Zuiderpark 
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Groen  □ Afwezig  
X Aanwezig 
       □ Bomen  
                □ Om te klimmen/klauteren 
        □ Struiken  
        X Gras  
        □ Moestuin  

Bankjes/zitjes  □ Afwezig  
□ (Zeer) beperkt aanwezig  
X Voldoende aanwezig, namelijk: 2 
boomstammen 
 

Beschutting  X Afwezig 
□ Aanwezig 
 

In hoeverre is de fitplaats gestructureerd 
ingedeeld?  

X Niet gestructureerd  
□ Er zijn markeringen aangebracht   
□ De plaats is ingedeeld in zones  

Aantal vaste onderdelen  15 
Algemene staat onderhoud fitplaats □ Slecht   

□ Matig   
□ Redelijk goed  
X Goed  
□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    
 

Software; onderhoud inrichting, programmering, begeleiding, communicatie  
Onderhoud en inspectie fitnesstoestellen    Hoe:  

□ Niet   
□ Met checklist/logboek    
□ Door bevoegde instantie   
X Anders, namelijk Niet bekend  
 
Hoe vaak: 
□ Nooit  
□ Minder dan 1 keer per jaar  
□ Jaarlijks   
□ Twee keer per jaar  
□ Maandelijks of vaker  

Toezicht   □ Door professionals  
□ Door toezichthouder  
□ Door familie/vrienden/vrijwilligers   
□ Door omliggende school 
□ Vanuit omliggende woningen mogelijk  
X Geen    

Regels (geboden en verboden)  □ Afwezig   
X Aanwezig  
        X Uitgeschreven/zichtbaar  
        □ Ongeschreven  

Worden er activiteiten georganiseerd op de 
fitplaats? 

X Nee, niet bekend 
□ Ja  
        □ Minder dan 1 keer per maand  
        □ 1-2 keer per maand  
        □ (bijna) iedere week  
        □ Meerdere keren per week   
        □ (bijna) iedere dag  
Georganiseerd door:  
□ Gemeente  
□ Externen/professionals, 
namelijk……………………………………………….. 
□ Door………………………………………………….. 
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Welke type activiteiten vinden plaats op de 
fitplaats? 

X Eigen initiatief  
□ Instuif met geselecteerde activiteiten   
□ Georganiseerde training   
□ Anders, namelijk 
………………………………………… 
 

Orgware; randvoorwaardelijke aspecten, aandachtspunten en proces   
Openbare toegankelijkheid     □ Niet toegankelijk  

X Toegankelijk     
 

Bereikbaarheid/toegankelijkheid voor 
minder validen  

□ Niet toegankelijk  
□ Moeilijk toegankelijk     
X Goed toegankelijk   

Bereikbaarheid/toegankelijkheid voor 
slechtzienden  

□ Niet toegankelijk  
□ Moeilijk toegankelijk     
X Goed toegankelijk   

Verlichting  X Afwezig   
□ (Zeer) beperkt aanwezig      
□ Voldoende aanwezig, 
namelijk……………………………………………….   

Afvalbakken  □ Afwezig   
□ (Zeer) beperkt aanwezig      
X Voldoende aanwezig, namelijk 2 stuks    

Los afval (blikjes, pakjes sigaretten, zakjes, 
peuken)  

□ Afwezig   
X (Zeer) beperkt aanwezig  (glas)    
□ Aanwezig,  

 
 
 

 
Figuur 5: Foto van de fitplaats in het Zuiderpark 
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ZONE A  
A1 (Steps)  

 
Figuur 6: Apparaat A1, Steps 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score:  2 

 

Lenigheid Score: 2 

Coördinatie/balans   Score: 2 

Uithoudingsvermogen   Score: 1 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder 

hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 □ Nee 
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A2 (Stretch)  

 
Figuur 7: Apparaat A2, Stretch 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden 

op dit onderdeel 

aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score: 1 

 

Lenigheid Score: 3 

Coördinatie/balans   Score: 2 

Uithoudingsvermogen   Score: 0 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van 

onderhoud van het 

onderdeel?  

□ Slecht   

X Matig   

□ Redelijk goed  

□  Goed  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden 

zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

□ Nee 
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A3 (Stretch II)  

 
Figuur 8: Apparaat A3, Stretch II 

In welke mate worden de 

motorische vaardigheden 

op dit onderdeel 

aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  Score: 1 

 

Lenigheid Score: 3 

Coördinatie/balans   Score: 2 

Uithoudingsvermogen   Score: 0 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van 

onderhoud van het 

onderdeel?  

□ Slecht   

X Matig   

□ Redelijk goed  

□  Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt 

voor slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig 

slechtzienden zonder hulp, of voor ernstig 

slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden 

zonder hulp   

X Nee  

Is het onderdeel geschikt 

voor minder validen?  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een 

ernstige bewegingshandicap met hulp, of voor 

mensen met een minder ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

X Nee 
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ZONE B  
B1 (Interactive Zuil)  

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

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  Score:  

 

Lenigheid Score: 

Coördinatie/balans   Score: 

Uithoudingsvermogen   Score: 

 Snelheid Score: 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

X Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

□ Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: Buiten gebruik  

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden 

zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 □ Nee 
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B2 (Bar)  

 
Figuur 10: Apparaat B2, Bar 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score: 3 

 

Lenigheid Score: 2 

Coördinatie/balans   Score: 1 

Uithoudingsvermogen   Score: 3 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

X Matig   

□ Redelijk goed  

□ Goed  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 □ Nee 
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B3 (Stepper)  

 
Figuur 11: Apparaat B3, Stepper 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  Score: 1 

 

Lenigheid Score: 3 

Coördinatie/balans   Score: 2 

Uithoudingsvermogen   Score: 0 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

X Matig   

□ Redelijk goed  

□  Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder 

hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp  

□ Nee 
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B4 (Sit up)  

 
Figuur 12: Apparaat B4, Sit up 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  Score: 3 

 

Lenigheid Score: 1 

Coördinatie/balans   Score: 1 

Uithoudingsvermogen   Score: 3 

 Snelheid Score: 1 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 □ Nee 
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ZONE C  

C1 (Swing) 

 
Figuur 13: Apparaat C1, Swing 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score:  3 

 

Lenigheid Score: 2 

Coördinatie/balans   Score: 3 

Uithoudingsvermogen   Score: 2 

 Snelheid Score: 2 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder 

hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

X Nee  

Is het onderdeel geschikt voor 

minder validen?  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 X Nee 
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C2 (Cross trainer)  

 
Figuur 14: Apparaat C2, Cross trainer 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht Score:  2 

 

Lenigheid Score: 1 

Coördinatie/balans   Score: 1 

Uithoudingsvermogen   Score:  3 

 Snelheid Score: 2 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder 

hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

X Nee  

Is het onderdeel geschikt voor 

minder validen?  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

□ 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 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  Score:  3 

Lenigheid Score: 1 

Coördinatie/balans   Score: 1 

Uithoudingsvermogen   Score: 3 

 Snelheid Score: 1 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp  

□ Nee 
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C4 (Pull up)  

 
Figuur 16: Apparaat C4, Pull Up 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score:  2 

 

Lenigheid Score: 2 

Coördinatie/balans   Score: 3 

Uithoudingsvermogen   Score: 2 

 Snelheid Score: 1 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder 

hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

X Nee  

Is het onderdeel geschikt voor 

minder validen?  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

□ 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 

In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht Score:  1 

 

Lenigheid Score: 1 

Coördinatie/balans   Score: 3 

Uithoudingsvermogen   Score: 2 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

□ Goed  

X Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: 

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

□ Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden zonder 

hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

X Nee  

Is het onderdeel geschikt voor 

minder validen?  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 X Nee 
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D2 (Twister)  

 
Figuur 18: Apparaat D2, Twister 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score: 1 

 

Lenigheid Score: 1 

Coördinatie/balans   Score: 3 

Uithoudingsvermogen   Score: 1 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ Nee  

Is het onderdeel geschikt voor 

minder validen?  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap met hulp, of voor mensen met een minder 

ernstige bewegingshandicap zonder hulp  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp  

X Nee 
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D3 (Bench)  

 
Figuur 19: Apparaat D3, Bench 

  
In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  

 

 

Score:  3 

 

Lenigheid Score: 1 

Coördinatie/balans   Score: 1 

Uithoudingsvermogen   Score: 3 

 Snelheid Score: 0 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ Zeer goed / Zo goed als nieuw    

Opmerkingen: Nat  

Is het onderdeel geschikt voor 

slechtzienden?   

X Ja, het is geschikt voor minder ernstig slechtzienden 

zonder hulp, of voor ernstig slechtzienden met hulp  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp 

 □ Nee 
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D4 (Back) 

  
Figuur 20: Apparaat D4, Back 

In welke mate worden de 

motorische vaardigheden op dit 

onderdeel aangesproken?  

 

Score  0 = niet  

            1 = weinig  

            2 = gemiddeld           

            3 = veel  

Kracht  Score:  3 

Lenigheid Score: 0 

Coördinatie/balans   Score: 2 

Uithoudingsvermogen   Score: 2 

 Snelheid Score: 1 

Hoe is de staat van onderhoud 

van het onderdeel?  

□ Slecht   

□ Matig   

□ Redelijk goed  

X Goed  

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor ernstig slechtzienden zonder hulp   

□ 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  

□ Ja, het is geschikt voor mensen met een ernstige 

bewegingshandicap zonder hulp  

□ 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: 

 Hartslagmeters (Polar Hartslagband en Polar Horloge) 
(zie bijlage voor een korte gebruikershandleiding Hartslagmeter) 

 Computer met benodigde software (Polar ProTrainer) 
(zie bijlage voor een korte gebruikershandleiding Software) 

 Notitieblok met observatielijst  
(zie bijlage voor de observatielijst) 

 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 

 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 

 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).  

 Save de data voor verdere verwerking.  
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Vragenlijst gebruikers fitplaats  
 
 
 
 
 
 

A. Algemene informatie 
 
Locatie: Zuiderpark 
 
Gebruikers ID: ___________ 
 

A. Sport en bewegen  
 
1. Wat is uw geslacht? 
□  Man 
□  Vrouw  
 
2. Wat is uw geboortejaar? 

□ □ □ □ 

3. Hoe lang bent u (zonder schoenen?)  

 
………… cm  
 
4. Hoeveel kilo weegt u zonder kleding (afronden op hele kilo’s) 

 
………… kg  
 
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? 
□  Ja  
□  Nee 

 
Hartelijk dank voor het invullen van deze enquête. 
 
 

Instructie  

 De vragenlijst kunt u anoniem invullen  

 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.  
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Observatielijst 
 

Tijd Activiteit 
Intensiteit 
(I/L/M/Z) Opmerking 

   Start Rusthartslagmeting  I   

   Einde Rusthartslagmeting  I   

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
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 
 

A1 – Blocks  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Opstappen 

Intensiteit M Opstappen hoge 
frequentie 

Intensiteit Z Springen  

 
A2 – Stretch  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L -  

Intensiteit M Stretchen  

Intensiteit Z -  

 
A3 – Stretch II  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L -  

Intensiteit M Stretchen  

Intensiteit Z -  

 
B1 – Pomp  

Buiten werking   

 
B2 – Bar  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Opspringen  

Intensiteit M Zwaaien  

Intensiteit Z Opdrukken/Buikspieroefenin 

 
B3 – Stepper  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L -  

Intensiteit M Stretchen  

Intensiteit Z -  

 
B4 – Sit up  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Rustige sit-ups (1 per 5 
seconden)  

Intensiteit M Sit-ups (1 per 3 seconden)  

Intensiteit Z Hoge frequentie (1 per 1 
seconde) + schuine buikspieren 

 
C1 – Swing  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Stukje zwaaien  

Intensiteit M Helemaal doorzwaaien  

Intensiteit Z Doorzwaaien + door de knieën 
Knieën 

 
 
 
 
 
C2 – Cross trainer  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Laag tempo  (1 per seconde)  

Intensiteit M Snel tempo (2 per seconde) 

Intensiteit Z Door de benen en/of achteruit  

 
C3 – Chest  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Snelle (korte serie) met veel 
rustmomenten 

Intensiteit M Normaal tempo  

Intensiteit Z Kort explosief (lange serie) 

 
C4 – Pull up  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Klimmen  

Intensiteit M Buikspieren  

Intensiteit Z Optrekken  

 
D1 – Air walker  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L 1 serie per seconde  

Intensiteit M 2 series per seconde 

Intensiteit Z 3 series per seconde  

 
D2 – Twister  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L - 

Intensiteit M Draaien  

Intensiteit Z -   

 
D3 – Bench  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Veel rustmomenten  

Intensiteit M Sit-ups/opdrukken  

Intensiteit Z Hoog tempo  

 
D4 – Back  

Intensiteit I Inactief  

Intensiteit L Snelle (korte serie) met veel 
rustmomenten 

Intensiteit M Normaal tempo  

Intensiteit Z Kort explosief  
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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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Bijlag 

1. Handleiding Hartslagmeter (Bron: Inspanningsfysiologie-BT: Apparatuur handleiding, 
2014)
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Bron: 

Doorenbosch, C., Berger, M. (2014). Handleiding Polar RS400. Inspanningsfysiologie-BT: 
Apparatuur handleiding, 3-7. 
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Bijlage 3: Observatie formulieren gemeten 
Proefpersonen 
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Bijlage 4: Projectplan Afstuderen Niels Suij 
 
Naam: Niels Suij 
Studentnummer: 10008675 
e-mail: niels_swim@hotmail.com  
Behaalde studiepunten in de modules 9 t/m 12: 34 studiepunten 
Datum: 16-01-2014 
 

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 recreëren 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.  

mailto:niels_swim@hotmail.com
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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: 

                         
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: 

                                      
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: 

  
                    

            
 

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: 
55-60% : recuperatie training 
60-65% : LSD training (Long Slow Distance) 
65-70% : extensieve uithouding 
70-80% : intensieve uithouding 
80-90% : tempo duurtraining 
90-95% : weerstand 

Lopen: 
65-65% : recuperatie training 
65-70% : LSD training (Long Slow Distance) 
70-75% : extensieve uithouding 
75-85% : intensieve uithouding 
85-90% : tempo-interval 
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: 

 De doelgroep die gebruik maakt van de fitplaatsen.  

 De ligging ten opzichten van woonhuizen, wegen en andere voorzieningen in kaart worden 
gebracht.  

 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: 

 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/enquête 
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 Brazilië 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 
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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 
 
 
 
 
 

 


