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Voorwoord

Voor u ligt het verslag van het praktijk onderzoek over de hindernisbaan. Ik wilde graag in 4 jaar afstuderen, helaas is me dat niet gelukt door een kleine vertraging met mijn praktijk onderzoek. Met een maand vertraging hoop ik alsnog af te studeren. 

Voor het maken van mijn praktijk onderzoek wil ik een aantal mensen bedanken, zonder hen werd het maken van mijn onderzoek een stuk moeilijker. De eerste persoon die ik wil bedanken is Lars Borghouts, mijn begeleider van de Fontys sporthogeschool. Nog een persoon die ik wil bedanken is Frank Hoek, mijn stagebegeleider op mijn stage in Oirschot, mede dankzij hem heb ik mijn onderzoek kunnen uitvoeren. Daarnaast wil ik de mensen van de LO/sportgroep van de kazerne in Oirschot bedanken voor de ondersteuning. 

Samenvatting

Het eerste deel van het praktijk onderzoek is de literatuurstudie. In dit deel van het verslag staat de literatuur beschreven die nodig is geweest voor het maken van het onderzoek. In hoofdstuk 1 is informatie te vinden over de hindernisbaan. Het gaat hier over het ontstaan van de hindernisbaan en de soorten hindernisbanen. In dit hoofdstuk is ook te vinden waarvoor de hindernisbaan nu gebruikt wordt. Hoofdstuk 2 gaat over de proeven, testen en eisen die binnen defensie gebruikt worden. Het betreft wel de proeven, testen en eisen waarin de hindernisbaan een rol speelt. De hindernisbaan is tijdens de proeven, testen en eisen een onderdeel ervan, hierbij gaat het om de snelheid waarin de militair de baan aflegt. Het derde hoofdstuk van de literatuurstudie gaat over de toepassingen van de hindernisbaan. In dit hoofdstuk is te vinden welke doelen de hindernisbaan heeft. Het vierde en laatste hoofdstuk van de literatuurstudie gaat over de basiseigenschappen van trainen. Kracht, lenigheid, uithoudingsvermogen, coördinatie en snelheid zijn de basiseigenschappen die behandeld worden in dit hoofdstuk. 

Het plan van aanpak komt na de literatuurstudie. In het plan van aanpak van het onderzoek is beschreven hoe de student te werk is gegaan en waar er allemaal aan gedacht is om het onderzoek goed te laten verlopen. In het hoofdstuk “opzet van het onderzoek” is te vinden welke handelingen er zijn gedaan om het onderzoek te maken tot wat het nu is. Zo is er in dit hoofdstuk beschreven welke lessen er gemaakt zijn en waarom er gekozen is voor verschillende situaties. In het hoofdstuk resultaat zijn de resultaten beschreven van het onderzoek. Dit zijn de resultaten die verzameld zijn van de hindernisbaan buiten en van de hindernisbaan binnen. Aan de hand van de resultaten zijn conclusies getrokken. Deze zijn een hoofdstuk verder te vinden in het hoofdstuk conclusies. In dit hoofdstuk wordt antwoord gegeven op de stelling. Het laatste hoofdstuk is het hoofdstuk discussie, hierin staan de zwaktes van het onderzoek en is nagedacht over een over een vervolgonderzoek.

De toegevoegde bijlagen van het onderzoek zijn achter in het onderzoek te vinden, met als eerste bijlage de hindernissen van de internationale en de nationale hindernisbaan. In de bijlage zijn ook de lessen te vinden die de student gemaakt heeft in het format van de sporthogeschool en in het format van defensie. Als laatste bijlagen zijn de interviews met de verschillende sportsergeanten.

Inhoud

6Inleiding

Literatuuronderzoek
7
Hoofdstuk 1: Hindernisbaan
7
1.1 Geschiedenis van de hindernisbaan
7
1.2 Gebruik hindernisbaan
7
Hoofdstuk 2: Proeven, eisen en testen
9
2.1 Militaire lichamelijke vaardigheid (MLV)
9
2.2 Militaire vijfkamp (MVK)
10
2.3 Fysieke inzetbaarheids test (FIT)
13
Hoofdstuk 3: Doelen van de hindernisbaan
15
3.1 leren
15
3.2 Trainen
15
3.3 Vormen
16
3.5 Leiderschap en teamtraining
16
3.6 Eisen, proeven en testen
17
Hoofdstuk 4: Basiseigenschappen
18
4.1 Kracht
18
4.2 Lenigheid
18
4.3 uithoudingsvermogen
19
4.4 Coördinatie
19
4.5 Snelheid
19
Plan van aanpak
20
Opzet van onderzoek
21
Ontstaan van het onderzoek
21
Literatuuronderzoek
21
Lessen voorbereiden
22
Uitvoering
23
Verantwoording lessen
24
Resultaat
27
Tabellen
27
Conclusie
31
Discussie
32
Literatuurlijst
33
Bijlage
34
Bijlage |: Nationale hindernisbaan
34
Bijlage ||: Internationale hindernisbaan
37
Bijlage |||: Leerles (techniek)
42
Bijlage |V: Leerles (techniek)
48
Bijlage V: Trainingsles (trainen)
51
Bijlage V|: Trainingsles (trainen)
57
Bijlage V||: Samenwerkingsles (vormen)
60
Bijlage V|||: Samenwerkingsles (vormen
65
Bijlage IX: Interviews
67


Inleiding

Het laatste jaar van de Fontys sporthogeschool in Tilburg staat het afstuderen centraal. In het eerste halfjaar lopen de studenten alleen op maandag en dinsdag hun keuze stage. De keuze stage wordt na een halfjaar als de stage goed bevallen is de eindstage. In de eindstage loopt de student vier dagen in de week stage. Een van de opdrachten die gedurende de stage voltooid moet worden is het praktijk onderzoek. Het praktijk onderzoek is een onderzoek naar een probleem waar de student tijdens zijn of haar stage tegenaan is gelopen. 

De student die deze scriptie heeft gemaakt heeft stage gelopen bij de LO/sportgroep Ruyter van Steveninck kazerne in Oirschot. Dit is een militaire kazerne van de landmacht waar de parate eenheden geplaatst zijn. Gedurende de stage liep de student tegen het probleem op dat de hindernisbaan niet in gebruik kon worden genomen door sneeuwval en gladheid op de baan. Hierdoor moest de geplande lesinhoud veranderd worden, waardoor de doelstelling niet gehaald kon worden. Door dit probleem is het praktijkonderzoek ontstaan van de student. De stelling die ontstond door het probleem is of het mogelijk is om de doelstellingen van de hindernisbaan in een sportzaal te realiseren. In dit verslag van het praktijk onderzoek is beschreven hoe het onderzoek verlopen is en wat de resultaten zijn van het onderzoek.

Literatuuronderzoek

Hoofdstuk 1: Hindernisbaan

1.1 Geschiedenis van de hindernisbaan

Een van de bekendste trainingsmethodes van “het leger” is de hindernisbaan, vraag een willekeurig persoon op straat hoe het leger hun vaardigheden traint en deze persoon zal hoogst waarschijnlijk het beeld krijgen van een soldaat die de hindernisbaan aflegt met iemand de schreeuwend naast hem loopt. Wanneer is de hindernisbaan ontstaan? En wie heeft hem uitgevonden?

De hindernisbaan is hoogst waarschijnlijk ontstaan in Zweden waar militairen in het veld zelf een baan hadden gemaakt met obstakels uit de natuur om zichzelf te trainen. In de jaren daarna hebben andere landen dit overgenomen. Zo ook de Nederlanders, Het eerste geschrift uit de geschiedenis waarover gesproken wordt over de hindernisbaan is de handleiding voor het onderwijs in de gymnastiek ten dienste van het Nederlandse Leger en de Koninklijke Marine en het leger in Nederlands-Indië van Hubert Bleyenburgh. In dit boek is beschreven met welke basistechnieken de hindernissen van een hindernisbaan genomen kunnen worden.

In 1945 is er pas echt sprake van de opkomst van de hindernisbaan binnen de kazernes. Deze hindernisbanen werden gebouwd door de militairen zelf. In de jaren 50 en de jaren ervoor gebruikten men de hindernisbaan om te leren hoe hindernissen genomen moesten worden terwijl deze zogenaamd” onder vuur lagen. Zo moesten de militairen zo snel en zo laag mogelijk over de hindernissen heen. In de jaren daarna werden de hindernisbanen gebruikt voor het ontwikkelen van vaardigheden.

Eind jaren ‘50 begin jaren ’60 werd er een begin gemaakt voor het maken van een standaard hindernisbaan. Deze standaard hindernisbaan werd mede door Militaire Vijfkampers gemaakt. De ontworpen hindernisbaan is de nationale hindernisbaan van Nederland geworden en is op veel kazernes te vinden. De nationale hindernisbaan heeft 15 hindernissen over een lengte van 450 meter. 

De internationale hindernisbaan is in de jaren ’40 ontworpen. Deze baan die door de Fransen is gemaakt, werd overgenomen door vele andere landen. Ook in Nederland is de internationale hindernisbaan te vinden, deze baan is 500 meter lang en telt 20 hindernissen. 

Waar de hindernisbaan begon als een parcours door het bos met natuurlijke hindernissen is de baan later uitgegroeid naar een internationaal parcours met een officiële lengte van 500 meter en een vaste volgorde van hindernissen. 

(Naar: OTCO, 2007, Handboek hindernisbaan)
1.2 Gebruik hindernisbaan

Op bijna elke militaire kazerne van de Koninklijke Landmacht staat een hindernisbaan. Is de baan zo belangrijk dat hij op elke kazerne moet staan? Waar wordt de baan allemaal voor gebruikt?

De hindernisbaan kan op veel verschillende manieren worden ingezet. De meest voorkomende manier is het individueel afleggen van de hindernissen. Een andere manier van het afleggen van de baan is in groepsverband. Beide vormen zijn goed voor het aanleren van de technieken Door de technieken te conditioneren wordt het nemen van de hindernissen automatisme. De hindernissen op de hindernisbaan zijn de meest voorkomende obstakels die gepasseerd moeten worden op een uitzending. Hierdoor is de hindernisbaan een specifieke manier voor het trainen van de basistechnieken om obstakels te passeren. Het afleggen van de hindernisbaan met de juiste technieken voor de hindernissen is al een uitdaging. In de opleiding tot militair wordt dit allemaal aangeleerd. Zodra een militair geplaatst is binnen een eenheid kan er specifiek getraind worden op de hindernisbaan. Zo traint de infanterie erop alsof alle hindernissen ondervuur liggen, hierop moet men elkaar dekking geven en zo laag mogelijk over de hindernis. De geneeskundige krachten kunnen specifiek op de hindernisbaan trainen door een brancard te vervoeren over de hindernissen. 

Buiten trainen wordt de hindernisbaan ook nog voor andere doeleinden gebruikt. Zo wordt de hindernisbaan ook ingezet als testmiddel. Door de hindernisbaan af te leggen kan er gezien worden of een militair fysiek nog voldoet aan de eisen van de Koninklijke Landmacht. Ook wordt de baan gebruikt als een onderdeel van wedstrijden. Hierbij is het de bedoeling om de baan zo snel mogelijk af te leggen. De militairen die aan deze wedstrijden meedoen zijn goed getraind en hebben andere technieken om de hindernissen te nemen, waardoor ze sneller de hindernissen kunnen passeren. De proeven en testen die er zijn waarbij de hindernisbaan een onderdeel van is zijn:

· Militaire Lichamelijke Vaardigheden (MLV)
· Militaire Vijfkamp (MVK)
· Fysieke Inzetbaarheidstest (FIT)
(Naar: Handboek hindernisbaan, 2007)

Hoofdstuk 2: Proeven, eisen en testen 

2.1 Militaire lichamelijke vaardigheid (MLV)

De militaire lichamelijke vaardigheden bestaan uit diverse bewegingsactiviteiten die een militair fysiek en mentaal af moet kunnen leggen. De onderdelen van de militaire lichamelijke vaardigheidsproef zijn:

· 1000 meter tempoloop
· 5000 meter duurloop
· Catcrawl
· Hindernisbaan
· Handgranaat werpen
· Touwklimmen
· Zwemmen
Na het afleggen van de gehele proef krijgt de militair een diploma. Als de resultaten beter zijn dan de minimale eisen de gesteld zijn dan krijgt de militair een insigne. De kleur van de insigne hangt af aan de prestaties. 

1000 meter tempoloop

Bij de 1000 meter tempoloop is het de bedoeling dat er 1000 meter zo snel mogelijk gelopen wordt op een harde ondergrond. Het onderdeel wordt uitgevoerd in het Gevechtstenue, dit bestaat uit een jas en een broek (eventueel een overal), sokken, laarzen en een helm. Daarbij moet de militair een wapen in de hand houden en de 1000 meter binnen 4 minuten en 20 seconden. Een vrouwelijke militair moet het onderdeel afleggen binnen 5 minuten en 10 seconden. Deze tijden zijn voor een leeftijd tussen de 16 t/m 30 jaar. Hoe ouder de militair wordt des te langer mag hij of zij over de proef mag doen.

5000 meter duurloop

Bij de 5000 meter duurloop, is het de bedoeling om een afstand van 5 kilometer zo snel mogelijk af te leggen. Er wordt gelopen op een harde ondergrond in een sporttenue. De mannen moeten de proef binnen 23 minuten en 15 seconden afleggen. De vrouwen mogen het binnen 27 minuten en 45 seconden 

Catcrawl

Bij de catcrawl is het de bedoeling dat de militair zich verplaatst over de bovenkant van een horizontaal gespannen touw. De lengte die afgelegd moet worden is afhankelijk van de leeftijd van de persoon, de lengtes variëren van 23 meter tot en met 10 meter. De catcrawl wordt uitgevoerd in gevechtstenue zonder helm.

Hindernisbaan

De hindernisbaan wordt ook gebruikt in de militaire vaardigheidsproef. Bij de proef moet het parkcours met hindernissen zo snel mogelijk afgelegd worden. Hierbij mogen dames een aantal hindernissen overslaan en mogen ze gebruik maken van opstapjes bij een aantal hindernissen. Heren moeten de complete hindernisbaan afleggen. De baan wordt afgelegd in het gevechtstenue zonder helm. Zowel de nationale- als de internationale hindernisbaan kunnen gebruikt worden voor de MLV afname. De heren mogen de nationale baan afleggen in maximaal 4,5 minuten, en de internationale baan die 50 meter langer is en 5 hindernissen meer telt in 5 minuten. Voor de vrouwelijke militaire gelden dezelfde tijden waarbinnen ze het parcours moeten afleggen, er is geen tijdverschil omdat vrouwen een aantal hindernissen mogen overslaan en een opstapje mogen gebruiken bij een aantal hindernissen.

Handgranaat werpen

Voor het onderdeel handgranaat werpen moet er een keuze gemaakt worden tussen verwerpen of gericht werpen. Bij het verwerpen worden er twee handgranaten (gewichten in de vorm van een handgranaat) zo ver mogelijk weg geworpen. Hierbij moet een van de handgranaten minimaal 30 meter ver geworpen zijn bij de mannen en 20 meter bij de vrouwen. De mannen werpen met een gewicht van 550 gram en de vrouwen met een gewicht van 350 gram.

Bij het gericht werpen moeten er punten gehaald worden door de granaten te werpen in een ring. Er zijn twee ringen die beide een binnenring hebben. Er ligt een ring op 15 meter en een ring op 20 meter. Mannen hebben 4 granaten om 55 punten de halen, vrouwen daarentegen hebben 5 granaten om 55 punten te halen. 12 punten krijgt men als ze in de buitenring gooien van de 15 meter ring en 15 punten als de granaat in de binnenring gooien van de 15 meter ring. Als de granaat in de binnenring van de 20 meter ring land dan  krijgt men 20 punten en 17 punten als de granaat land in de buitenring.

Er wordt geworpen in het gevechtstenue zonder helm.

Touwklimmen

Bij het touwklimmen moet er naar boven geklommen worden op een verticaal hangend touw. Mannen moeten 7,5 meter klimmen en vrouwen 6 meter. Bij het begin van het klimmen mag er niet in het touw gesprongen worden om hoogte te winnen, als dit wel gedaan wordt kan het touwklimmen niet worden behaald. Voor het dalen zijn er een paar regels. Er moet namelijk naar beneden geklommen worden en niet naar beneden gegleden of gesprongen. 

Er wordt geklommen in gevechtstenue

Zwemmen

Het laatste onderdeel is het zwemmen. Bij het zwemmen is het de bedoeling om in een zwemtenue 200 meter te zwemmen binnen 4 minuten en 50 seconden. De vrouwen moeten deze afstand afleggen binnen 5 minuten en 25 seconden. Aan het begin van het onderdeel wordt er gestart vanaf een startblok. Gedurende het zwemmen mag er niet aan bassinrand gehangen worden of gestaan in het ondiepe. 

(Naar: MLV regeling, 2004)

2.2 Militaire vijfkamp (MVK)

De militaire vijfkamp vaardigheidsproef bestaat uit 5 onderdelen. Deze onderdelen zijn allemaal militair gericht. De proef is afgeleid van de internationale militaire vijfkamp, waarbij de onderdelen hetzelfde zijn maar de normen verschillen. De proef wordt in twee dagen afgenomen, waarbij er maximaal drie onderdelen afgenomen mogen worden per dag. De volgorde van de onderdelen is bepaald en mag niet veranderd worden. De vijf onderdelen waaruit de militaire vijfkamp vaardigheidsproef uit bestaat is:

· Schieten
· Hindernisbaan
· Handgranaat werpen
· Zwemmen met hindernissen
· Veldloop
Bij het afleggen van de vijfkamp kan een militair diverse beloningen verdienen. Een certificaat, diploma, insigne en een vijfkampkruis zijn beloningen die verdient kunnen worden als er deelgenomen wordt aan de vijfkamp. 

Schieten

Bij het onderdeel schieten zijn er 3 oefeningen. Voor elke oefening zijn er 10 kogels die gebruikt mogen worden. De drie oefeningen van het schieten zijn: het juistheidsvuur,  snelvuur en vuren op ogenbliksdoelen. Bij het juistheidsvuur krijgt de militair 2 minuten om 10 doelen te raken. 30 seconden heeft de militair de tijd bij het snelheidsvuur om 10 doelen te raken. En bij het vuren op ogenbliksdoelen komen om de beurt 10 doelen 4 seconden omhoog om getroffen te worden. Voor elk geraakt doel worden er punten verdient. 

De proef wordt afgelegd in het gevechtstenue of in een overal. 

Hindernisbaan

Het onderdeel hindernisbaan wordt afgenomen in het gevechtstenue. De proef kan op de standaard (nationale) hindernisbaan en op de internationale hindernisbaan afgenomen worden. Bij beide hindernisbanen mogen de vrouwelijke militairen een aantal hindernissen overslaan en mogen bij een aantal hindernissen gebruik maken van een opstapje. Om het onderdeel hindernisbaan te voltooien moet de gehele baan afgelegd worden op de juiste voorgeschreven manier.

Handgranaat werpen

Bij het onderdeel handgranaat werpen worden er op twee manieren punten verdient. De punten worden verdient bij het verwerpen en het precisie werpen van handgranaten. Dit lijkt erg veel op de militaire lichamelijke vaardigheidsproef, het verschil met de militaire vijfkamp vaardigheidsproef is dat zowel het verwerpen als het precisie werpen afgelegd moet worden. 

Bij het verwerpen is het doel om een gewicht in de vorm van een handgranaat zo ver mogelijk weg te werpen. De militair krijgt hiervoor 3 kansen.

Bij het precisie werpen krijgen de deelnemers 16 gewichten om op 4 ringen te gooien die op verschillende afstanden liggen. Dit houdt dus in dat er op elke ring 4 gewichten gegooid moeten worden. De vier ringen liggen op een afstand van 15 meter, 20 meter, 25 meter en 30 meter. 

Zwemmen met hindernissen

Bij het zwemmen met hindernissen moet er een afstand afgelegd worden 50 meter. In de 50 meter liggen 5 hindernissen die gepasseerd moeten worden. Deze hindernissen zijn:

· Een balk, waar overheen geklommen moet worden
· Een balk, waar onderdoor gezwommen moet worden
· Een platform van 3 meter waar onderdoor gezwommen moet worden
· Een tafel die 50 centimeter boven de waterlijn staat waar overheen geklommen moet worden
· Een balk waar onderdoor gezwommen moet worden
Het zwemonderdeel wordt afgelegd in zwemkleding. Hoe sneller de 50 meter gezwommen wordt hoe meer punten de militair verdient voor het eindklassement.

Veldloop

De veldloop bestaat uit een duurloop op een zachte ondergrond van 8 kilometer voor de mannen en 4 kilometer voor de vrouwen. De bedoeling is om de afstand zo snel mogelijk af te leggen. Bij dit onderdeel kan op verschillende manieren gestart worden. De manier van starten ligt aan de voorkeur van de organisatie. Er kan gestart worden met alle deelnemers tegelijk. Er kan gestart worden om de minuut of halve minuut. En er kan gestart worden met de zo genoemde “jachtstart”, hierbij vertrek de nummer 1 van het klassement na 4 onderdelen als eerste weg. De nummer 2 van het klassement vertrekt het aantal seconden later weg dat hij/zij achter staat op de nummer 1 in het klassement. 

Als een deelnemer alle vijf de onderdelen afgelegd heeft dan heeft die persoon een diploma gehaald. Zijn de punten in het eindklassement 2800 of hoger voor een militair 30 jaar of jonger is dan heeft de militair een certificaat gehaald. Vanaf 3200 punten worden er spelden verdient.

· 3200 punten, bronzen speld
· 3600 punten, zilveren speld
· 4000 punten, gouden speld
· 4200 punten of meer, het vijfkampkruis
Het vijfkampkruis is het hoogst te halen onderscheiding voor de militaire vijfkamp. Als een militair meerdere keren deelneemt aan de militaire vijfkamp komt er per keer een cijfer erbij op.

(naar: Militaire vijfkamp regelement, 2007)

2.3 Fysieke inzetbaarheids test (FIT)

Integendeel van de Militaire lichamelijke vaardigheidsproef en de militaire vijfkamp vaardigheidsproef is de fysieke inzetbaarheids test een basiseis voor een militair. Een militair van de Koninklijk Landmacht moet aan twee fysieke eisen voldoen. Dat zijn de defensie conditie proef (DCP) en de fysieke inzetbaarheids test  (FIT). De defensie conditie proef is een algemene test waarbij een militair push-ups en sit-ups moet laten zien en een 12 minuten loop (coopertest) moet lopen. De prestatie die geleverd moet worden is afhankelijk van de leeftijd van de militair en niet van de functie. De fysieke inzetbaarheids test is wel afhankelijk van de functie van de militair. Bij de Koninklijke Landmacht worden alle functies gedeeld in 4 niveau’s. Waarbij niveau 1 het lichtst is en niveau 4 het zwaarste. De fysieke inzetbaarheids test is dus een specifieke test waar een militair aan moet voldoen. De test bestaat uit 5 activiteiten die in een vaste volgorde afgenomen moet worden. De volgorde ziet er als volgt uit:

1) 5 kilometer te voet verplaatsen met bepakking
2) Hindernisbaan test
3) Til- en draagtest
4) 3 kilometer snelmars met bepakking
5) Verplaatsing te voet van 5,10 of 15 kilometer met bepakking
5 kilometer te voet verplaatsen met bepakking
De eerste test van de fysieke inzetbaarheids test is een verplaatsing ter voet van 5 kilometer. Daarvoor heeft iedereen 60 minuten de tijd voor. Het verschil in de activiteit voor de clusters is de bepakking. Cluster 1 moet alleen lopen met de basis gevechtsuitrusting (BGU) dat bestaat uit het dragen van een helm, wapen en opsvest. Het opsvest is een jasje zonder mouwen waar verschillende tasjes opgehangen kunnen worden. In die tasjes kunnen diverse spullen in opgeborgen worden van munitie tot eten. In totaal weegt het gevechtstenue ongeveer 12,5 kilogram. Cluster 4 is zwaarder bepakt, de militairen uit dit cluster dragen het basis gevechtstenue met een gevulde rugzak. Dit weegt ongeveer 19 kilogram.

Hindernisbaan test

Het tweede onderdeel van de Fysieke inzetbaarheids test is de hindernisbaan. De test kan op zowel de standaardbaan als op de internationale baan afgenomen worden. Cluster 1 moet in het gevechtstenue de standaard hindernisbaan binnen een tijd lopen van 6 minuten en de internationale baan in 6 minuten en 55 seconden. Cluster vier moet in het basis gevechtstenue (helm, wapen en opsvest) de standaard baan in 6 minuten en 15 seconden afleggen en de internationale hindernisbaan in 7 minuten en 15 seconden. 

Til- en draagtest

Bij deze 3e test gaat het om het tillen en dragen van een gewicht (in de vorm van een munitiekistje). De militair moet het gewicht tillen van een verhoging (afhankelijk van de lichaamslengte) 20 meter het gewicht verplaatsen en weer terugzetten van het gewicht op de verhoging. Om de test te volbrengen moet deze uitvoering 15 keer herhaald worden. Cluster 1 moet dit doen met 20 kilogram binnen een tijd van 7:30 minuten. Cluster 4 moet de test doen met een gewicht van 40 kilogram 12:30 minuten. De activiteit wordt door alle clusters uitgevoerd in het gevechtstenue.

Snelmars met bepakking

Bij een snelmars wordt er afgewisseld van 1 minuut lopen en 1 minuut hardlopen. In de snelmars wordt er 3 kilometer gemarsd. Cluster 1 en 2 hoeven niet mee te doen aan dit onderdeel van de fysieke inzetbaarheids test. Cluster 3 moet dit onderdeel in 24 minuten voltooien met de basis gevechtsuitrusting (helm, wapen en opsvest) aan en een dagrugzak. Het 4e cluster heeft de zelfde uitrusting alleen moeten ze de mars 1,5 minuut sneller lopen. 

Verplaatsing per voet

Het laatste onderdeel is weer een verplaatsing ter voet. Het verschil tussen de verplaatsing aan het begin is dat er bij deze verplaatsing meer gewicht meegenomen moet worden en voor sommige clusters meer kilometers gelopen moet worden. Cluster 1 moet met de basis gevechtsuitrusting (helm, wapen en opsvest) en een rugzak 5 kilometer lopen binnen een uur. Het totale gewicht van de rugzak is ongeveer 25 kilogram. Cluster 4 loop met dezelfde uitrusting alleen moet in plaats van 5 kilometer 15 kilometer te voet afleggen binnen 3 uur en 20 minuten

De fysieke inzetbaarheids test wordt in een dag afgenomen. Als iedereen de test positief afgelegd heeft hoeven ze pas een jaar later weer de test te doen. 

(Naar: regelgeving FIT, 2009)

Hoofdstuk 3: Doelen van de hindernisbaan

Op de hindernisbaan kan er getraind worden op 6 hoofddoelen. Deze zes doelen zijn:

· Leren
· Trainen
· Vormen
· Taakspecifiek
· Leiderschap & teamtraining
· Eisen, proeven en testen
3.1 leren

Bij het aanleren van de technieken op de hindernisbaan wordt vaak een strakke les gegeven. Dit wordt gedaan voor de veiligheid van de militairen (in opleiding). De technieken die worden aangeleerd zijn de basistechnieken die zo efficiënt, economisch en veilig mogelijk zijn om de kans op blessures te verkleinen en zo min mogelijk energie te verliezen. Het leren van de hindernisbaan is in 3 niveau’s te verdelen. 

Niveau 1 is het echte begin, er wordt kennis gemaakt met de hindernisbaan en de basisitechnieken worden hier aangeleerd. De basistechnieken worden aangeleerd zonder wapen. Om blessures te voorkomen wordt er van geen een hindernis afgesprongen, sommige hindernissen bevinden zich een aantal meter boven de grond waardoor afspringen erg belastend is voor de onderste extremiteit. Iets verder in niveau 1 worden de basistechnieken aangeleerd om de hindernisbaan te nemen met een wapen. Dit is ter voorbereiding voor de fysieke inzetbaarheids test waaraan elke militair moet voldoen. 

Op niveau 2 worden taakspecifieke technieken aangeleerd. Deze technieken verschillen dus per eenheid. Het zou voor kunnen komen dat twee eenheden elkaar bij een missie moeten kunnen ondersteunen. Op de hindernisbaan kan geleerd worden hoe ze elkaar dekking moeten geven in een verstedelijk gebied met obstakels. Op niveau 2 kunnen ook specifieke voorwerpen van een eenheid over de hindernisbaan verplaatst worden, te denken aan een brandcard of munitiekisten. 

Niveau 3 is het niveau voor gevorderde. De gevorderde technieken worden aangeleerd om de hindernissen zo snel mogelijk te passeren. Het winnen van tijd is belangrijk voor testen zoals de militaire lichamelijke vaardigheids test of de militaire vijfkamp. Het snel nemen van de hindernissen gaat wel ten kosten van de veiligheid. In plaats van het naar beneden klimmen aan het eind van een hindernis wordt er gesprongen of afgehangen. Voor specialisten wordt er zelfs afgezet en geland op 1 been. 

3.2 Trainen

De LO/Sportgroep van de landmacht is deels verantwoordelijk voor dat de militairen fit zijn. Standaard is dat voor het trainen van het uithoudingsvermogen duurlopen worden gedaan en bij het trainen van kracht wordt er vaak getraind in de fitness. Om niet steeds de standaard trainingsmethodes te hoeven doen kan er ook prima getraind worden op de hindernisbaan. Door een intervaltraining te doen op de hindernisbaan kan het uithoudingsvermogen getraind worden. Voor het trainen van kracht kunnen hindernissen meerdere malen genomen worden of kunnen hindernissen dienen als trainingsapparaat. Ook de coördinatie kan getraind worden op de hindernisbaan, om de hindernisbaan te nemen moet de grove motoriek goed ontwikkeld zijn. 

3.3 Vormen

Op de hindernisbaan komen veel mensen zichzelf tegen. Veel hindernissen zijn op hoogte. Mensen die niet tegen hoogte kunnen slaan dicht. Door de juiste manier van coachen en aanmoedigen kan een persoon geholpen worden over de angst heen te komen.

Als een militair de instructies van de sportinstructeur niet naleeft kan de militair aangesproken worden op zijn discipline. Zo kan het zijn dat een persoon gaat lopen tijdens de opdracht dat er gevraagd werd om te verplaatsen in looppas. Hierin kan de sportinstructeur aanspreken op het doorzettingsvermogen van de militair.

3.4 Taakspecifiek

Het taakspecifiek trainen op de hindernisbaan is met name gericht op de gevechtseenheden van de Koninklijke Landmacht. Bij het taakspecifiek trainen wordt vooral getraind voor een optreden in verstedelijkt gebied. In een verstedelijkt gebied moet er verplaatst worden in een stad, en moeten er huizen binnen gevallen worden. Dit moet allemaal gedaan worden met wapen en een uitgebreide uitrusting. Om hiervoor te trainen is de hindernisbaan een goede trainingsvorm. Manieren om specifiek te trainen voor een optreden in verstedelijkt gebied zijn:

· Hindernissen nemen met een wapen
· Hindernissen nemen met uitrusting
· Klimmen met een hooligan tool
· Hindernisbaan afleggen met een scherfvest
· Tactisch nemen van hindernissen
· Verplaatsen in tweetallen, viertallen of in een groep
3.5 Leiderschap en teamtraining

Bij de defensie zijn er duidelijke regels gesteld over wie de leiding heeft over een groep. Deze persoon die de leiding heeft wordt commandant genoemd. De commandant van een groep is gewend om leiding te geven. Door een scenario te spelen dat er iets gebeurd met de commandant komt er een nieuw persoon die de leiding moet geven aan de groep. Door een opdracht te geven aan de groep met een nieuwe leider kan er geoefend worden op situaties die op uitzending voor kunnen komen. 

Het teamtraining is te trainen op de hindernisbaan. Door verschillende uitdagende opdrachten mee te geven aan een groep is het samenwerken nodig om de opdracht tot een succes te volbrengen. Voorbeelden van deze opdrachten zijn:

· De hindernisbaan achterstevoren lopen
· Hindernissen op een andere wijze nemen
· Hindernisbaan nemen met een voorwerp (6 meter stam)
· De hindernissen nemen zonder opstapje
3.6 Eisen, proeven en testen

Een doelstelling van een les hindernisbaan kan ook zijn trainen voor een eis, proef of test. Bij deze doelstelling wordt er getraind op het herhalen en verbeteren van technieken. Met als uiteindelijk doel de hindernisbaan te halen binnen de gestelde norm.

(Naar: Handboek hindernisbaan 2007)

Hoofdstuk 4: Basiseigenschappen

In de trainingsleer zijn er vijf basiseigenschappen die getraind kunnen worden. Deze vijf worden samengevat in het woord “klucs”. Dit staat voor: Kracht, Lenigheid, uithoudingsvermogen, coördinatie en snelheid. In de volgende paragrafen wordt er gekeken wat de basiseigenschappen inhouden en welke er van toepassing zijn op de hindernisbaan.

4.1 Kracht

“ De maximale kracht die een spier (of juister: een spiergroep) eenmalig tegen een uitwendige belasting of weerstand in kan uitoefenen.”

(Citaat: Fysiologie, 2001)

Een spier kan op 3 verschillende manieren contraheren. Dit zijn: de concentrische-, isometrische- en de excentrische contractie. Een concentrische contractie houdt in de spier zich verkort tijdens de krachtsinspanning. De excentrische contractie is een spiercontractie waarbij de spier langer wordt. Een kracht inspanning waarbij de spier gelijk blijft in lengte wordt een isometrische contractie genoemd.

Kracht kan men op twee manieren gebruiken, zo heb je de maximaal kracht en het kracht uithoudingsvermogen. Het maximaal kracht is de maximale krachtsinspanning die een spier of spiergroep in een keer kan uitoefenen. 

Het krachtuithoudingsvermogen houdt in dat een bepaalde krachtsinspanning herhaald kan worden. Hoe zwaarder de krachtsinspanning en hoe meer herhalingen gemaakt worden hoe beter de krachtuithoudingsvermogen. 

Op de hindernisbaan is het vooral het krachtuithoudingsvermogen dat op de proef wordt gesteld. Er is namelijk sprake van meerdere contracties van diverse spieren. De spierinspanning zijn niet zo zwaar dat ze maar 1 keer herhaalt kunnen worden. 

Gedurende de hindernisbaan komen er twee contractie soorten voor. De concentrische contractie wordt gebruik bij bijvoorbeeld het klimmen op hindernissen en de excentrische contractie wordt vooral gebruik bij het uithangen bij de hindernissen om er voorzichtig  af te klimmen. 

(Naar: Fysiologie, 2001)

4.2 Lenigheid

Lenigheid is onder te verdelen in twee soorten, dit zijn de statische lenigheid en de dynamische lenigheid. De statische lenigheid is de bekendste van de twee soorten, dit is namelijk de bewegingsuitslag van een gewricht. De dynamische lenigheid is de weerstand die tijdens een beweging door een gewricht wordt ondervonden.

(Citaat: Fysiologie, 2001)

Lenigheid is een breed begrip. Iemand kan lenig zijn in het schouder gewricht, maar dit hoeft niet te betekenen dat die persoon ook een grote bewegingsuitslag heeft in het enkelgewricht. 

Grote bewegingsuitslagen in de gewrichten heeft geen meerwaarde op de hindernisbaan, men kan de hindernisbaan niet beter nemen als men lenig is.

(Naar: Fysiologie, 2001)
4.3 uithoudingsvermogen

Er zijn twee soorten energie-systemen. Dit zijn de anaërobe en de aërobe systemen. De anaërobe energie systemen verbruiken geen zuurstof. Voor deze reactie om energie vrij te krijgen is dis geen zuurstof nodig. Het aëroob systeem heeft wel zuurstof nodig voor de verbranding.

Ongeveer de eerste 20 seconden van een beweging haalt het lichaam energie vanuit het fosfaat-systeem. Bij een reactie waarbij creatinefosfaat wordt afgebroken tot creatine en fosforzuur, door deze reactie komt er energie vrij waar adenosinedifosfaat gekoppeld kan worden een fosfaatzuur molecuul. Door deze te koppelen ontstaat er Adenosinetrifosfaat (ATP). Door de ATP weer af te breken naar ADP komt er energie vrij die gebruikt kan worden voor beweging. De gehele reactie is zonder zuurstof, dus het is een aneärobe energiesysteem.

Van 20 tot 60 seconden gaat het energiesysteem over van fosfaat-systeem naar het melkzuursysteem. Dit systeem verbrandt koolhydraten naar melkzuur. Door het (spier)glycogeen af te breken naar melkzuur ontstaat er energie die gebruikt kan worden om ADP om te zetten in ATP. Deze reactie verloopt ook zonder zuurstof.

Na ongeveer 60 seconden gaat het over van het melkzuur-systeem naar het zuurstof systeem. Door vetten, eiwitten en glycogeen te laten reageren met zuurstof komt er veel energie vrij die gebruikt kan worden van resynthese (van ADP naar ATP) van ADP. Het verbranden van vet kan heel lang vol gehouden worden. Het zuurstof-systeem is een aëroob energiesysteem.

Het verschil van deze systemen is de duur van de inspanning en de intensiteit van de inspanning. Zo kan het fosfaat-systeem erg explosief zijn, maar is dit maar van korte duur (ongeveer 20 seconden). Het zuurstofsysteem daarentegen is voor inspanningen met een lage intensiteit, maar dit kan oneindig lang volgehouden worden.

(Naar: Fysiologie, 2001)

4.4 Coördinatie 

Onder coördinatie verstaan we de aansturing van de spieren. Er zijn twee soorten van het aansturen, dit zijn de intermusculaire coördinatie en de intramusculaire coördinatie.Bij het intramusculaire coördinatie gaat het om de samenwerking van spiervezels binnen een spier. Bij het intermusculaire coördinatie gaat het om de samenwerking van de spieren onderling. Intermusculaire coördinatie is erg belangrijk bij veel takken van sport, bij deze sporten wordt dus ook vaak getraind op techniek. Techniek is het beste aan te leren op een leeftijd tussen de 8 en 12 jaar. Door de bewegingen vaak te doen wordt de techniek van de beweging steeds beter, waardoor bijvoorbeeld de hindernissen van een hindernisbaan sneller kunnen worden genomen. Daarbij wordt er bij een goede techniek energie bespaard bij het nemen van de hindernissen, deze energie kan dan weer gebruikt worden bij het maken van snelheid tussen de hindernissen.

Het trainen van de coördinatie op de hindernisbaan is dus sterk aan te bevelen.

(Naar: Fysiologie, 2001)

4.5 Snelheid

Snelheid is een moeilijk te trainen basiseigenschap. Bij snelheid is er minder vooruitgang haalbaar. Een deel van je snelheid is te trainen door de spieren sterker en explosiever te maken. De andere manier om de snelheid te trainen is de techniek verbeteren. Bij de hindernisbaan is het trainen van snelheid niet erg van toepassing, de hindernisbaan is 500 meter lang met 20 hindernissen, dit houdt in dat er niet voluit gesprint kan worden. Het is meer aan te raden om het uithoudingsvermogen en de technieken te trainen om de hindernisbaan sneller afteleggen.

Plan van aanpak

Om een onderzoek goed te laten verlopen is het belangrijk goed te weten wanneer er iets gedaan moet worden. In een plan van aanpak staat precies beschreven wat er moet gebeuren per week. Hieronder is beschreven hoe het onderzoek daadwerkelijk verlopen is. 

Het eerste wat er gedaan is na het literatuuronderzoek is het maken van drie lessen met drie verschillende doelstellingen. De drie doelstellingen waren het leren, trainen en het vormen waarin binnen de landmacht gewerkt wordt. Elke les is uitgewerkt in het lesvoorbereidingsformulier van de Fontys sporthogeschool. Door het lesvoorbereidingsformulier te maken is de inhoud van de les duidelijk en is er gedacht aan de belangrijkste punten van de les. Door de lessen te laten controleren door de sportinstructeurs van de LO/Sportgroep van de Ruyter van Steveninck kazerne in Oirschot waren de lessen goed voorbereid. De lessen zijn gecontroleerd door sergeant majoor Ribbers en sergeant Starmans. Na de controle heeft de student de lessen op een paar punten verbeterd en de hindernissen uitgeprobeerd. De drie lessen met ieder zijn eigen specifieke lesdoel werden gegeven aan de eenheid van de  “13 geneeskundigen(13 GNK)”. Dit is een eenheid van defensie die de zieken en gewonden militairen verzorgd. De eerste les was het aanleren van de basistechnieken van de hindernisbaan. In deze les werden in de sportzaal de technieken van verschillende hindernissen aangeleerd. In de les waren 27 personen aanwezig. De tweede les die een week later was, werd ook gegeven aan 13 GNK. De doelstelling van deze les was het trainen van het uithoudingsvermogen en het krachtuithoudingsvermogen. In deze les waren er 29 mensen aanwezig. De doelstelling van de laatste les was het verbeteren van het samenwerken. In deze les werden allemaal opdrachten gegeven om in teams een probleem op te lossen. In deze les waren er 24 personen aanwezig die de les meededen.  

De drie lessen zijn gegeven aan dezelfde groep, het zijn allemaal dezelfde deelnemers die mee hebben gedaan aan de lessen.
Om de lessen te gebruiken waarvoor ze bedoelt zijn, is elke les in het lesplan format van defensie gezet. Elke sportinstructeur kan zo de lessen bekijken en door het bekende lesplan is de lesinhoud overzichtelijk en kan deze snel toegepast worden. 

Om de hindernisbaan van buiten te vergelijken met de hindernisbaan van binnen heeft de student een 15-tal militairen over de beide hindernisbanen gestuurd en daarvan gegevens verzameld. Door deze gegevens met elkaar te vergelijken kan de student inzien of zijn ontworpen hindernisbaan de “echte” hindernisbaan kan vervangen als deze niet in gebruik kan worden genomen.

De gegevens die gemeten worden bij de militairen zijn de tijd die men erover doet om de banen af te leggen, de hartslag aan het einde van de baan. En de borgschaal. De borgschaal is een indicator om de lichamelijke vermoeidheid en de zwaarte van de inspanning in beeld te brengen. Door de tijden van de beide hindernisbanen te vergelijken kan er worden gezien of de duur van de hindernisbanen gelijk liggen. Als daarbij de gegevens van de hartslag bijkomen kan er vergeleken worden of de hindernisbaan van binnen even intensief is als de hindernisbaan van buiten. Door te vragen naar de borgschaal aan het eind van de hindernisbanen kan gezien worden hoe intensief de deelnemers de beide banen ervaren. 

Opzet van onderzoek

Ontstaan van het onderzoek

In het afstudeerjaar van de Fontys sporthogeschool in Tilburg staat de afstudeerstage centraal. Het laatste half jaar lopen de studenten een half jaar lang vier dagen in de week stage. Gedurende de stage moeten de studenten een praktijk onderzoek doen naar een probleem waar de studenten tijdens hun stage tegenaan lopen.

De student die dit praktijk onderzoek heeft geschreven heeft stage gelopen bij de Lo/Sportgroep van de landmacht in Oirschot. Daar moest de student een les hindernisbaan geven in de winter, maar door sneeuwval waren de hindernissen van de hindernisbaan erg glad. Als sportinstructeur bij defensie ben je verantwoordelijk voor de veiligheid van de militairen tijdens de lessen bewegingsonderwijs. Doordat de student af moest wijken van het voorbereiden lesplan, werd het lesdoel ook niet gerealiseerd in die les. Zo ontstond de onderzoeksvraag van de student voor zijn praktijk onderzoek. De onderzoeksvraag die de student gesteld heeft is:

Ik onderzoek de trainingsdoelen van de hindernisbaan, omdat ik wil weten of de lessen op de hindernisbaan ook gegeven kunnen worden in een sportzaal, teneinde lesdoelen te realiseren op de hindernisbaan als deze niet in gebruik kan worden genomen.

Literatuuronderzoek

Het literatuuronderzoek was de volgende stap van het onderzoek. De student heeft voor zichzelf een aantal deelvragen geformuleerd die van belang zijn voor het onderzoek. De vragen die de student geformuleerd heeft zijn:

- Wat is een hindernisbaan? 

· Zijn er verschillende hindernisbanen? 
· Welke hindernissen zijn er?
·  Zijn er speciale technieken om bepaalde hindernissen te nemen?
·  Hoe zien die technieken eruit
· Waar wordt de hindernisbaan voor gebruikt?
· Wat voor trainingsdoelen zijn er voor de hindernisbaan? 
· Hoe worden deze doelen bereikt?
Aan de hand van deze deelvragen is de student zijn literatuuronderzoek begonnen en heeft de deelvragen beantwoord. De student heeft informatie gevonden over de technieken van de hindernisbaan en de toepassingen en doelstellingen van de hindernisbaan. Al de informatie is verwerkt in het literatuuronderzoek.

Lessen voorbereiden

Met de verzamelde informatie van de literatuurstudie is de studenten lessen gaan maken. Uit het literatuuronderzoek is gebleken dat de lessen bij defensie voldoen aan drie trainingsaspecten. Dit zijn leren, trainen en vormen. Er staat altijd één aspect centraal tijdens een les, daarbij kan er ook nog een tweede of derde aspect voorkomen in de les. Ook op de hindernisbaan zijn er dus drie “soorten” trainingsaspecten die voor kunnen komen in de les. Om deze reden zijn er drie verschillende lessen gemaakt om de lesdoelen te realiseren. 

Techniekles

De les met als doelstelling het aanleren over verbeteren van de techniek. Het trainingsaspect van deze les is leren. Is te vinden in Bijlage ||| (Fsh format) en |V (defensie format). De les heeft 3 banen met hindernissen. De hindernissen lijken qua uiterlijk niet op de hindernissen van de hindernisbaan, maar de bewegingsuitvoering van de hindernissen lijkt wel op die van de hindernisbaan. De basistechnieken zijn dus goed aan te leren op deze baan met hindernissen. In de lesvoorbereiding is er voor gekozen om veel hindernissen te herhalen, dit om de juiste techniek erin te slijpen. Doordat er veel hindernissen herhaald worden is de les niet erg uitdagend. Daarom is er gekozen om als laatste onderdeel van de les om de beurt de personen over de baan heen te sturen en aan het eind te kijken wie de snelste tijd heeft gezet. Helaas was het niet mogelijk om de baan binnen op dezelfde afstand met dezelfde tijden als de “echte” hindernisbaan te maken. Dit omdat er te weinig plaats is om de juiste afstand te lopen en sommige hindernissen maar op 1 plaats in de zaal kunnen staan. Als de les dan gegeven werd moest iedereen door elkaar lopen en dan is veiligheid niet te waarborgen.

Het is aan de sportinstructeur om de les te differentiëren aan de beginsituatie van de groep. Zo kan deze baan ook worden genomen met een wapen of een opsvest.

Trainingsles

De les met de doelstelling trainen. Deze les heeft andere banen met hindernissen dan de les techniek. Een aantal hindernissen zijn wel hetzelfde maar er is veel verschil tussen de zaalopstelling van beide lessen. Bij de trainingsles gaat het er vooral om de hindernissen “vloeiend” te nemen.  Door hindernissen vloeiend te nemen blijven de personen snelheid houden is wordt het uithoudingsvermogen getraind. Om de hindernissen te nemen wordt er getraind met het eigen lichaamsgewicht, door veel herhalingen te maken worden de spieren getraind op het krachtuithoudingsvermogen. In de lesvoorbereiding staat dat er de personen voor een bepaalde tijd de baan met hindernissen moeten nemen, die tijd is afhankelijk van de fase waarin de groep zich bevindt. Bij defensie heeft men 4 fases: Voorbereidingsfase, aanpassingsfase, toepassingsfase en de herstelfase. Bij de voorbereidingsfase gaat het erom om fit te worden. Bij de aanpassingsfase werken de militairen naar een doel toe (bv een uitzending of oefening), dit is een specifieke fase. De toepassingsfase is de fase waarvoor getraind is, het gaat dan om de uitzending of oefening zelf. En als laatste de herstelfase betreft het herstellen van de uitzending of oefening.

De sportinstructeur kan binnen deze les differentiëren door de af te leggen rondes te vergroten of verkleinen. Daarnaast kan de hindernisbaan afgelegd worden met een daypack om specifiek te trainen.

Samenwerkingsles

De samenwerkingsles met het trainingsaspect vormen. In deze lesvoorbereiding zitten geen hindernissen de vergelijkbaar zijn met die van de hindernisbaan. Dit komt doordat er in de les allemaal opdrachten komen waarbij er samengewerkt moet worden. De samenwerkingsvormen worden in verschillende groepen uitgevoerd om ze iedereen met elkaar samen te laten werken. Door de groepen een probleem voor te leggen is het de bedoeling dat de militairen het probleem snel en effectief oplossen. Door meerdere teams te maken kan er ook tegen elkaar gestreden worden. De instructeur moet inspelen als de samenwerking niet goed voorloopt (boos worden op elkaar) en evalueren na de les hoe alle opdrachten zijn gegaan en hoe het de volgende keer beter kan gaan.

Uitvoering

De lessen zijn allemaal gecontroleerd door sportinstructeurs van de sportgroep. De student heeft de lessen nog op een aantal punten verbeterd.

Op 12 Mei 2010 werd de eerste les gegeven aan 13 Geneeskundige krachten. Er is gekozen voor deze eenheid omdat deze lessen al gepland stonden in het rooster, weliswaar met een kleine aanpassingen, maar dat was verder geen probleem. Het was de les met het lesaspect trainen. Er waren deze les 27 personen aanwezig in de les. De lesinhoud verliep goed. Het enige punt waar rekening mee gehouden moet worden voor de volgende keer was het opbouwen. Dit verliep in het begin een beetje stroef. De lesdoelstelling is wel gerealiseerd.

De tweede les was de trainingsles en is gegeven op 19 Mei 2010. Met dezelfde groep als de week ervoor. Dit keer waren er 29 personen die deelnamen aan de les. Het opbouwen van de zaal had de student dit keer beter georganiseerd. De les liep verder goed en aan het eind van de les waren de uiterlijke kenmerken voor vermoeidheid goed te zien.

De laatste les was de samenwerkingsles, hierbij was de opkomst het minst groot. Er waren 24 personen aanwezig tijdens de les. Bij deze was het af en toe even spieken op het lesvoorbereidingsformulier om te kijken welke vormen er nog behandeld moesten worden.

Nadat de lessen gegeven waren werden er verbeterpunten aan toegevoegd, zoals een vrije strook na de laatste baan van de trainingsles. In deze strook kan makkelijker ingehaald worden. 

Op 16 augustus 2010 werden er 15 milititairen van de herstelcompagnie over beide hindernisbanen gestuurd met een hartslagmeter. In de ochtend werden de gegevens verzameld van de hindernisbaan binnen. Per zeven vertrokken de militairen om de 20 seconden. Na de hindernisbaan drie keer afgelegd te hebben noteerde de student de tijd, hartslag en de borgwaarde van de militair. Na de pauze in de middag werden de gegevens van de hindernisbaan buiten verzameld. Hierbij vertrokken de militairen per tweetal om de minuut. Bij beide hindernisbanen werd de opdracht gegeven om de banen zo snel mogelijk af te leggen.

Verantwoording lessen

Techniekles (bijlage III en IV)
De baan begint links boven op de plattegrond. De eerste hindernis is het wandrek, het omhoog klimmen met  horizontale treden komt voor in meerdere hindernissen van de hindernisbaan buiten. De hindernissen die erop lijken zijn: De vasten ladders, de Zweedse trap en de ketting ladders. Het afklimmen van de hindernis is met de uithang techniek. Deze techniek kan op meerdere hindernissen toegepast worden, bijvoorbeeld bij: De ketting ladders, schuine muur, Ierse tafel, muizentrap, holle bolle muur, berenkuil, vaste ladders en de hoge (storm)muur.

De volgende hindernis op de baan in de zaal is een wandrek, waarbij het de bedoeling is om naar benden te klimmen. Dit klimmen is een techniek voor als springen blessure gevoelig is (als een militair een uitrusting om zijn lichaam heeft hangen). Deze techniek kan toegepast worden op de vaste ladders, Zweeds rek en ketting ladders. Achter deze hindernis ligt in de zaal geen matje om niet uit te dagen om naar beneden te springen. Het 3e wandrek is de volgende hindernis, hierbij wordt naar beneden geklommen met de spiderman techniek. Deze techniek kan toegepast worden bij de volgende hindernissen: Ketting ladders, Zweeds rek, schuine muur, Ierse tafel, Muizentrap, holle bolle muur, berenkuil, vaste ladders en de Hoge (storm)muur. Aan het vierde wandrek is een touw bovenaan vastgemaakt. Door het touw te gebruiken bij het beklimmen van het wandrek lijkt deze hindernis op de schuine muur. De hindernis die daarop volgt zijn drie bokken op verschillende hoogte, waarbij de militair op omhoog moet lopen en aan het eind af moet springen met een diepte sprong. Het omhoog lopen is hetzelfde als bij de muizentrap hindernis van de hindernisbaan buiten. Het diepspringen komt voor bij: de hoge evenwichtbalk, Ierse tafel, berenkuil en de hoogste muur van de muurtjes. De militair moet over de mat klimmen die op zijn kant staat, dit is een hindernis die gebaseerd is op de hoge (storm)muur. De meterstokken op de pylonen zijn de “springdraden” waarover gesprongen moet worden met het twee tellen ritme.  In de derde en laatste baan van de hindernisbaan binnen is de eerste hindernis een hindernis waar onderdoor gekropen moet worden. Deze hindernis kan tijgerend genomen worden maar ook op handen en knieën. Bij de kruipdraden op de hindernisbaan buiten zijn ook beide technieken toepasbaar. De kast met een schuine bank erin is de oploop van de hoge evenwichtsbalk. De hoge evenwichtsbalk is nagemaakt door een bank tussen twee kasten vast te zetten. Bij deze hindernis moet de militair evenwicht bewaren, de afsprong kan gemaakt worden door een diepte sprong of een afsprong met de doorsteek techniek. Deze techniek kan ook bij de laatste hindernis worden toegepast. Dit zijn namelijk twee kasten achter elkaar. Ook bij deze hindernis kan de doorsteek techniek toegepast worden. Deze techniek kan worden gebruikt op de volgende hindernissen: dubbele balk, hoge evenwichtsbalk, horizontale balken, holle bolle muur, berenkuil, lage muur, lage muurtjes.

Bij het maken van de hindernisbaan in de zaal is er rekening mee gehouden met de toestellen en accomodatie die beschikbaar zijn. Op veel kazernes zien de zalen er hetzelfde uit, dit komt doordat het erg duur is om een ontwerp van de zaal te laten maken. 

Trainingsles (bijlage V en VI)
In de lessen is overal maar één les van gemaakt. Dit omdat de lessen ervoor gemaakt zijn als de hindernisbaan plotseling niet in gebruik genomen kan worden door bijvoorbeeld sneeuwval. De lessen zijn ervoor gemaakt om de lesdoelen toch te realiseren. 

De eerste hindernis is het wandrek links bovenin waar de baan begint. Door omhoog te klimmen in het wandrek is er veel overeenkomst met de ketting ladders, het Zweeds rek en de vaste ladders als hindernissen. Om naar beneden te komen kan er gekozen worden voor uithangen, naar beneden klimmen of het toepassen van de spidermantechniek. In de lucht kan er een halve draai gemaakt worden waardoor er meteen weer verder gelopen kan worden. Bij de schuine banken in het wandrek is het de bedoeling om erop omhoog te lopen, over het wandrek te klimmen en naar beneden te lopen over de schuine bank. Het omhoog lopen op de schuine bank lijkt op het omhoog lopen bij de hoge evenwichtsbalk de schuine muur of bij de holle bolle muur. Het naar beneden lopen op de schuine bank heeft geen relatie tot andere hindernissen op de hindernisbaan, dit is erin gedaan om de snelheid in de baan te houden en daarbij worden de quadriceps femoris excentrisch getraind. Er kan gedifferentieerd worden door de hoek van de banken te vergroten of te verkleinen. Dit ligt aan de fitheidsfase waarin de groep zich bevindt.  De wandrek die erop volgt zit erin om de zelfde spiergroepen te trainen als bij het beklimmen van de ketting ladders, het Zweedse rek en de vaste ladders. Er ligt geen mat achter het wandrek, dit is gedaan om helemaal naar beneden te klimmen. Door gecontroleerd naar beneden te klimmen worden de tegenovergestelde spieren gebruikt dan het omhoog klimmen. De hoepels die versprongen liggen hebben een overeenkomst met de mijnensteps. Bij de mijnensteps worden grote sprongen gemaakt waarbij afgezet wordt met één been. Bij deze oefening worden dus de beenspieren getraind. De bokken en de elastieken vormen samen de volgende hindernis. De militairen moeten over de bokken heen klimmen en onder de elastieken door. Deze hindernis lijkt op de hoge en lage horizontale balken van de hindernisbaan buiten. De spieren die voornamelijk gebruikt worden bij deze hindernis zijn de rompspieren. De oefening kan gedifferentieerd worden door de bokken hoger te zetten en de elastieken lager te hangen. Het tweetellen ritme moet worden toegepast bij de “loopdraden”. Deze hindernis lijkt op de loopdraden van de hindernisbaan buiten. Hierbij moet er afgezet en geland worden op de benen, het afzetten en landen wordt in een hindernisbaan veel gedaan dus vandaar deze oefening. De banken waar overheen gelopen moet worden is de volgende oefening, deze oefening kost weinig kracht, maar is wel vermoeiend. De drie kasten op verschillende hoogtes is de eerste hindernis van de laatste baan. Deze hindernis lijkt op de muizentrap in de uitvoering. Bij de afsprong mag gekozen worden tussen diepspringen en de doorsteek methode. De een na laatste hindernis is een dikke mat op banken. De bedoeling is van deze hindernis om eronderdoor te tijgeren. Met deze oefening traint men de armen. Bij de laatste hindernis moeten de militairen om de pylonen lopen. Deze hindernis lijkt op het loophek. Deze hindernis traint de wendbaarheid van de militairen.

De intensiteit van de les wordt bepaald  door de trainingsfase waarin de groep zich bevind. Er kan gedifferentieerd worden door intensiteit, verhouding in arbeid rust verhouding en in de hindernissen. Door deze factoren af te stellen op de groep kan er specifiek getraind worden. Om qua duur de hindernisbaan zo veel mogelijk te laten lijken op de hindernisbaan buiten moet de hindernisbaan drie keer afgelegd worden. Dit komt omdat er in een zaal maar een beperkte ruimte beschikbaar is voor de hindernissen. 

Vormings les (Bijlage VII en VIII)
Op de hindernisbaan wordt ook getraind op samenwerking. Dit wordt gedaan door problemen/uitdagingen aan de groep voor te leggen die ze op moeten lossen. Een voorbeeld van één van die opdrachten is het over steken van de hoge evenwichtsbalken in de breedte met heel de groep, waarbij de groep de grond (zandbak) niet mag raken. Het enige wat er mee gegeven wordt is een houten balk van 6 meter lang.

Dit materiaal is niet aanwezig in de zaal en er is veel tijd voor nodig in verhouding om de opstellingen op te bouwen. Er is voor de les in de zaal gekozen voor opdrachten die makkelijk op te bouwen zijn om zo tijd te besparen en meerdere vormen te kunnen behandelen.

De les begint met een algemene warming-up die over gaat in de specifieke warming-up. In de les wordt er veel gedragen en samengewerkt, om die reden bevat de specifieke warming-up een draag vorm met personen.  De opdrachten die in de zaal worden gegeven hebben allen te maken met samenwerken. Om de vormen uitdagend te maken kan de opdracht in tweevoud opgezet worden zodat er in twee teams gestreden kan worden. Ook kan er een opdracht bij verzonnen dat er iemand geblinddoekt de opdracht met zijn/haar team moet voltooien. Een andere differentiatie kan zijn dat er binnen de groep niet verbaal gecommuniceerd mag worden. Bij het blinddoeken is naast het goed samenwerken ook vertrouwen een belangrijk aspect. 

Het is belangrijk dat er een kleine evaluatie plaats vindt na elke opdracht, zo kan er een grote leerwinst gemaakt worden en kan het in de volgende opdracht meteen verbeterd worden. 

Resultaat

Tabellen

Tabel I: Hartslag

De hartslag wordt gegeven in beats per minute (bpm). Dit is het aantal hartslagen dat het hart klopt in een minuut.

	Naam
	Leeftijd

(jr.)
	Hartslag buiten

(bpm)
	Hartslag binnen

(bpm)
	Verschil hartslag buiten - binnen

(bpm)

	Albertina
	18
	195
	196
	+1

	Kroon
	20
	183
	180
	-3

	Boot
	20
	183
	185
	+2

	Schellevis
	21
	175
	175
	0

	Niesink
	21
	180
	180
	0

	De Groot
	21
	192
	192
	0

	Van gelderen
	22
	184
	179
	-5

	Jager
	22
	196
	196
	0

	Wanders
	23
	180
	195
	+15

	Van de Veer
	25
	178
	174
	-4

	Raffi
	25
	190
	180
	-10

	Missal
	28
	180
	200
	+20

	Koevoets
	31
	185
	194
	+9

	Van de Beuken
	35
	188
	189
	+1

	Smeets
	36
	180
	180
	0

	Gemiddeld
	
	185 bpm
	186 bpm
	+1 bpm


Tabel II: Borgschaal

Met de borgschaal geven de deelnemers aan hoe intensief men de lichamelijke inspanning vinden in een schaal van 0 (niet vermoeid) tot 10 (maximaal vermoeid).

	Naam
	Leeftijd

(jr.)
	Borgschaal buiten
	Borgschaal binnen
	Verschil Borgschaal buiten - binnen

	Albertina
	18
	8
	10
	+2

	Kroon
	20
	9
	10
	+1

	Boot
	20
	8,5
	8
	-0,5

	Schellevis
	21
	8
	8
	0

	Niesink
	21
	8
	8
	0

	De Groot
	21
	10
	10
	0

	Van gelderen
	22
	8
	9
	+1

	Jager
	22
	10
	9
	-1

	Wanders
	23
	8,5
	9
	+0,5

	Van de Veer
	25
	9
	8
	-1

	Raffi
	25
	9
	9
	0

	Missal
	28
	10
	9,5
	-0,5

	Koevoets
	31
	8
	9
	+1

	Van de Beuken
	35
	9
	9,5
	+0,5

	Smeets
	36
	9
	9
	0

	Gemiddeld
	
	8,8
	9
	+0,2


Tabel III: Tijd

	Naam
	Leeftijd

(jr.)
	Tijd buiten

(min)
	Tijd binnen (min)
	Verschil tijd buiten - binnen

(min)

	Albertina
	18
	04:26
	05:42
	+1:18

	Kroon
	20
	04:37
	04:34
	-0:03

	Boot
	20
	04:44
	04:40
	-0:04

	Schellevis
	21
	04:48
	05:20
	+0:32

	Niesink
	21
	03:48
	03:49
	+0:01

	De Groot
	21
	05:06
	04:57
	-0:09

	Van gelderen
	22
	04:24
	04:05
	-0:19

	Jager
	22
	04:52
	04:45
	-0:07

	Wanders
	23
	04:19
	04:25
	+0:06

	Van de Veer
	25
	03:57
	04:20
	+0:23

	Raffi
	25
	04:58
	05:08
	+0:10

	Missal
	28
	05:45
	04:53
	-0:52

	Koevoets
	31
	03:47
	04:01
	+0:14

	Van de Beuken
	35
	05:29
	05:34
	+0:05

	Smeets
	36
	03:40
	04:00
	+0:20

	Gemiddeld
	
	4:34 min
	4:40 min
	+6 sec


Tabel IV: Totaaltabel

	
	Buiten
	Binnen

	Naam
	Leeftijd

(jr.)
	Hartslag

(bpm)
	Borgschaal
	Tijd (min)
	Hartslag

(bpm)
	Borgschaal
	Tijd

(min)

	Albertina
	18
	195
	8
	04:26
	196
	10
	05:42

	Kroon
	20
	183
	9
	04:37
	180
	10
	04:34

	Boot
	20
	183
	8,5
	04:44
	185
	8
	04:40

	Schellevis
	21
	175
	8
	04:48
	175
	8
	05:20

	Niesink
	21
	180
	8
	03:48
	180
	8
	03:49

	De Groot
	21
	192
	10
	05:06
	192
	10
	04:57

	Van gelderen
	22
	184
	8
	04:24
	179
	9
	04:05

	Jager
	22
	196
	10
	04:52
	196
	9
	04:45

	Wanders
	23
	180
	8,5
	04:19
	195
	9
	04:25

	Van de Veer
	25
	178
	9
	03:57
	174
	8
	04:20

	Raffi
	25
	190
	9
	04:58
	180
	9
	05:08

	Missal
	28
	180
	10
	05:45
	200
	9,5
	04:53

	Koevoets
	31
	185
	8
	03:47
	194
	9
	04:01

	Van de Beuken
	35
	188
	9
	05:29
	189
	9,5
	05:34

	Smeets
	36
	180
	9
	03:40
	180
	9
	04:00


Conclusie

Het onderzoek begon allemaal met de onderzoeksvraag:

Ik onderzoek de trainingsdoelen van de hindernisbaan, omdat ik wil weten of de lessen op de hindernisbaan ook gegeven kunnen worden in een sportzaal, teneinde lesdoelen te realiseren op de hindernisbaan als deze niet in gebruik kan worden genomen.

Het is mogelijk om de drie trainingsdoelen (leren, trainen en vormen) van de hindernisbaan te realiseren in een sportzaal. Voor het leren van technieken is daarvoor wel een andere zaalopstelling nodig om het trainingsdoel trainen te realiseren. De drie lessen zijn gegeven om te kijken of de lessen ook in de praktijk goed in gebruik te nemen zijn. Het nadeel deel van het de lessen binnen is dat het opbouwen van de zaal tijd in beslag neemt en de hoogte van de hindernissen niet te vergelijken zijn met de hoogte van de hindernissen van de echte hindernisbaan. Dit geeft echter geen probleem bij het aanleren van de technieken. Al de aan te leren technieken kunnen worden aangeleerd op de hindernisbaan binnen.

Voor het vormingsdoel is het niet nodig een hindernisbaan uit te zetten. Het gaat hierbij om het leren samenwerken en het efficiënt aanpakken van een opdracht. In de lessen voor binnen staan verschillende opdrachten waarbij samenwerken centraal staat. 

Bij het trainingsdoel is het wel van belang dat de intensiteit en duur van de baan hetzelfde zijn. Uit het onderzoek blijkt dat het drie keer afleggen van de hindernisbaan gemiddeld 6 seconden langer duurt dan één keer de hindernisbaan buiten. Dit is erg weinig tijd als het vergeleken wordt met de totale tijd van de hindernisbanen (4:34 min). De intensiteit is ook een factor die vergeleken kan worden. De intensiteit is gemeten door middel van hartslagmeters. De gemiddelde hartslag bij aankomst op de hindernisbaan buiten is 185 beats per minute. Dit is 1 hartslag minder dan wanneer de deelnemers klaar waren met de hindernisbaan binnen. De intensiteit en de duur van de beide hindernisbanen komen dus veel overeen met elkaar. Het laatste resultaat dat verzameld is door de student is hoe zwaar de militairen de banen ervoeren door middel van de borgschaal. De hindernisbaan binnen ervoeren de militairen gemiddeld 0,2 punt zwaarder. Op de hindernisbaan van binnen kan het leerdoel trainen gerealiseerd worden. 

De drie trainingsdoelen van de hindernisbaan kunnen binnen gerealiseerd worden. De student is ervan uitgegaan dat het een les betreft dat de hindernisbaan niet in gebruik kan worden genomen. De sportsergeant die de les geeft moet zelf het niveau van de les aanpassen op het niveau van de militairen. De sportsergeanten zijn hiervoor opgeleid en kunnen die toepassen, daarbij hebben ze zelf een lesvoorbereiding gemaakt voor een les hindernisbaan die ze kunnen gebruiken.

Discussie

Al de drie de lessen die de student heeft gemaakt, zijn uitgevoerd door de student. De lessen zijn door zes sportsergeanten bekeken en door middel van interviews zijn de lessen positief beoordeeld. De sergeanten zullen de lessen gebruiken om hun lesdoelen van de hindernisbaan te realiseren als de hindernisbaan zelf niet in gebruik kan worden genomen.

Bij de les met het lesdoel trainen zijn enkele metingen gedaan. De metingen zijn op dezelfde dag afgenomen met een pauze ertussen van 5 uur, dit is voldoende om helemaal te herstellen, de student had geen invloed op de militairen tijdens de pauze. Tot deze oplossing moest worden gekozen omdat er geen mogelijkheid was om dezelfde personen een dag of een week later weer te ontmoeten in de vakantieperiode waarin de resultaten zijn afgenomen. De omstandigheden waarin de militairen de hindernisbanen moesten afleggen waren goed. Het was droog waardoor de deelnemers geen hinder hadden van natte hindernissen. De student heeft de militairen op de hindernisbaan buiten per tweetal weggestuurd. Dit om tijd te besparen, echter heeft hij dit niet gedaan op de hindernisbaan binnen. Het zou kunnen zijn dat de militairen op de hindernisbaan buiten gemotiveerd werden door de andere om bij te blijven en zo een snellere tijd hebben gelopen dan wanneer ze alleen zouden lopen. Er zijn 2 tweetallen die ongeveer tegelijkertijd binnen zijn gekomen. Deze vier personen hebben na het nemen van de hindernisbaan binnen een hogere hartslag dan na de hindernisbaan buiten. 

Tijdens het nemen van de hindernisbanen hadden de militairen een hartslagmeter om waarop ze zelf hun hartslagfrequentie konden zien. De student had geen informatie gegeven over de hartslag. Een aantal militairen wisten te werken met een hartslagmeter, en zouden misschien wel ingehouden hebben om hun hartslag niet te hoog te krijgen. Bij een volgend onderzoek krijgen de deelnemers alleen een borstband om en heeft de persoon die de gegevens noteert de hartslagmeter, zo kan alleen de persoon die het horloge aan heeft zien wat de hartslag is. 

In een vervolg onderzoek kan onderzocht worden of het mogelijk is de prestatie op de hindernisbaan te verbeteren door een lessenreeks voor de hindernisbaan binnen. In deze lessenreeks wordt er getraind met verschillende intensiteiten op de hindernisbaan binnen en verschillende soorten hindernisbanen voor binnen. Deze lessenreeks kan worden gebruikt als de hindernisbaan voor een lange tijd niet in gebruik kan worden genomen door een lange periode met sneeuw of vanwege onderhoudswerkzaamheden. 

Literatuurlijst

· Commandant OTCO (Opleidings en Trainingscommando), 12-12-2007, Handboek Hindernisbaan, 1e druk
· LO/Sportgroep Koninklijke Landmacht, 2004, MLV Regeling
· LO/Sportgroep Koninklijke Landmacht, 2007, Militaire vijfkamp reglement 2007, versie 2
· LO/Sportgroep koninklijke Landmacht, 18-05-2009, Herziene regelgeving FIT
· Edward L. Fox, Richard W. Bowers e Merle L. Foss, Fysiologie, 5e druk, 2001, blz 142
Bijlage

Bijlage |: Nationale hindernisbaan

(Inter)nationale hindernisbaan

Binnen de Landmacht zijn er twee soorten hindernisbanen te vinden in de kazernes. Dit zijn de nationale en de internationale hindernisbanen. Wat is het verschil tussen de hindernisbanen? En hoe zien de banen eruit?

De nationale hindernisbaan komt het meest voor in de Nederlandse militaire kazernes. De baan telt 15 hindernissen over een lengte van 450 meter. De hindernissen op de baan zien er als volgt uit:

	Hindernis
	Wijze van nemen

	5) Muur met ramen (raam op 1,40 meter hoog)

[image: image1]
	- Door het raam klimmen

	6) Horizontale balken (1,20m en 60 cm hoog)

[image: image2]
	· Over de hoge balken klimmen
· Onder de lage balken door

	7) Ierse tafel (2 meter hoog)

[image: image3]
	· Over de tafel heen klimmen
· Vrouwen mogen een opstapje gebruiken

	8) Kruipgang (10 meter lang)

[image: image4]
	· Door de gang kruipen



	Hindernis
	Wijze van nemen

	9) Schuin/horizontaal rek (3 meter hoog)

[image: image5]
	· Omhoog klimmen
· Over het horizontale deel klimmen
· Er af klimmen
· Niet verplicht voor vrouwen

	10) Springbord met sloot (sloot is 1,40 breed. Hoogte hindernis 2,75 meter.

[image: image6]
	· Over de sloot springen
· Schuine muur opklimmen met touw
· Van de hindernis klimmen
Deze hindernis is niet verplicht voor vrouwen

	11) Klimraam, (4,50 meter hoog)

[image: image7]

	· Omhoog klimmen
· Over de lat heen
· Omlaag klimmen

	12) Stormmuur (1,75 meter hoog)

[image: image8]
	· Over de muur heen


	Hindernis
	Wijze van nemen

	13) Mijnensteps (20 cm groot, steps liggen 1,25 meter uit elkaar)

[image: image9]
	- Van step naar step springen zonder daarbij de grond te raken

	14) Berenkuil (2 meter diep)

[image: image10]

	· In de kuil klimmen
· Daarna uit de kuil klimmen

	15) Springsloten (Afstand 2,40 meter, eerste twee sloten zijn 50 cm diep de derde sloot is 80 cm diep)

[image: image11]
	- In elke sloot springen en eruit klimmen


Bijlage ||: Internationale hindernisbaan

De internationale hindernisbaan is een baan die in meerdere landen voorkomt. Deze baan wordt gebruikt bij internationale wedstrijden van de militaire vijfkamp. De hindernisbaan heeft 20 hindernissen en is 500 meter lang. De hindernissen die op de hindernisbaan gepasseerd moeten worden zijn:

	Hindernis
	Wijze van nemen

	1) Ketting ladder (5 meter hoog)

[image: image33.png]=
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	· Naar boven klimmen via de ladder
· Over de balk klimmen
· Langs de andere kant van de ladder naar beneden klimmen

	2) Dubbele balk

[image: image12]
	· Over beide balken heen klimmen
· Minimaal 1 voet moet de grond raken tussen de balken

	3) Loopdraden (55cm hoog)  
[image: image13]

	- Over alle draden heen springen

	4) Kruipdraden (20 meter lang)

[image: image14]
	- Onder de draden door kruipen


	Hindernis
	Wijze van nemen

	5) Mijnensteps (20 cm groot, steps liggen 1,25 meter uit elkaar)
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	- Via de steps naar de overkant, zonder de grond te raken

	6) Zweeds rek (2,20 meter hoog)

[image: image16]

	· Omhoog klimmen via de horizontale balken
· Over de bovenste balk heen klimmen
· Naar beneden klimmen

	7) Hoge evenwichtsbalk (1 meter hoog, 8.5 meter lang)

[image: image17]
	· Op de balk komen
· Verplaatsen over de balk
· Van de balk afspringen

	8) Schuine muur ( 3 meter hoog)

[image: image18]
	· Omhoog lopen met gebruik van het touw
· Naar beneden klimmen aan de andere kant van de muur
· Niet verplicht voor vrouwen

	9) Horizontale balken (1,20m en 60cm hoog)

[image: image19]
	· Over de hoge balken klimmen
· Onder de lage balken klimmen


	Hindernis
	Wijze van nemen

	10) Ierse tafel (2 meter hoog)

[image: image20]
	· Over de tafel heen klimmen
· Aan de andere kan van de tafel eraf klimmen
· Vrouwen mogen gebruik maken van het opstapje


	11) Tunnel (1,10m lang, balken zijn 1,20 meter en 50 cm hoog)
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	· Door de tunnel klimmen
· Over de hoge balk heen
· Onder de lage balk door

	12) Muizentrap (balken op 75cm, 1,25 m, 1,80m en 2,30m hoog)

[image: image22]
	· Over de balken heen klimmen zonder de grond te raken
· Er mag gebruik gemaakt worden van de schuine muur aan de zijkant
· Niet verplicht voor vrouwen

	13) Holle bolle muur (1,80 meter hoog)

[image: image23]

	· Over de muur heen klimmen

	14) Lage stormmuur (1 meter hoog)
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	· Over de muur heen klimmen


	Hindernis
	Wijze van nemen

	15) Berenkuil (2 meter diep)

[image: image25]
	· In de kuil klimmen
· Uit de kuil klimmen
· Vrouwen mogen gebruik maken van het opstapje

	16) Ladders (4 meter hoog)

[image: image26]
	· Omhoog klimmen via de ladder
· Over de balk klimmen
· Naar beneden klimmen via de ladder


	17) Stormmuur hoog (1,90 meter hoog)

[image: image27]

	- Over de heen klimmen



	18) Lage evenwichtsbalken (50 cm hoog, 15m lange en 10 cm breed)
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	- Over de balk heen lopen



	19) Loophek 
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	· Lopen tussen de hekken door
· Niet over het hek springen


	Hindernis
	Wijze van nemen

	20) Hoge en lage muren (muren van 1 meter en 1,20 meter hoog)
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	- Over de 3 muren heen klimmen


(Naar: Handboek hindernisbaan, 2007)
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Bijlage IX: Interviews

Intervieuw 1:Sergeant Beekveld

Joep:

Goededag sergeant van Beekveld, fijn dat u tijd voor het interview kon maken. Om het interview in te leiden wil ik graag eerst iets over u weten. Wat is uw functie binnen dit bedrijf?

Van Beekveld:

Binnen het bedrijf ben ik sportinstructeur van de landmacht op de Ruyter van Steveninck kazerne in Oirschot. In de sportgroep van Oirschot ben ik een van de 25 sportinstructeurs, waarbij elke sportinstructeur zijn eigen groep heeft. Ik val onder de zelfstandige eenheden waarvan ik de geneeskundige krachten train.

Joep:

Oke…. U bent dus de sportinstructeur van de geneeskundige krachten. Geeft u dan ook andere eenheden les, of traint u alleen uw groep?

Van Beekveld:

Nee, ik train niet alleen de geneeskundige krachten, maar ook andere eenheden. Dit als een andere instructeur ondersteuning nodig heeft of als een instructeur van de eigen eenheid afwezig is.

Joep:

U geeft dus niet alleen de geneeskundige krachten sportles maar ook andere eenheden….. Goed, u heeft al de 3 de lessen gezien voor de hindernisbaan in de sportzaal. 

Van Beekveld:

Klopt..

Joep:

Nou heb ik een paar vragen over deze lessen, zoals u weet zijn deze lessen gemaakt voor het geval dat de hindernisbaan niet in gebruik kan worden genomen door bijvoorbeeld sneeuwval of afgekeurde hindernissen.

Wat vindt u van de lessen?

Van Beekveld:

Euhm…. De lessen zien er opzich goed uit.. Euh er is goed over na gedacht, met name over de hindernissen voor binnen. De hindernissen komen redelijk specifiek overeen met de hindernissen van buiten.

Joep:

Oke…. Euhm In de les wordt er altijd rekening gehouden met leren, trainen en vormen, kunt u bij elke les een cijfer van 1 t/m 10 geven per trainingsaspect?

Van Beekveld:

Euhh

Joep:

De techniekles

Van Beekveld:

De techniekles voor leren een 6,5 het trainingsgedeelte een 7 en het vormingsgedeelte een 6,5.

Joep:

Dat ook van de trainingsles

Van Beekveld:

De trainingsles, het leren een 7, het trainen een 7 en het vormen een 7.

Joep:

Oke, en dat ook van de vormingsles

Van Beekveld:

Leren ook een 7, trainen een 7,5 en het vormen ook een 7,5.

Joep:

Wat vindt u de pluspunten van de lessen?

Van Beekveld:

Hoe je de plattegrond in elkaar hebt gezet, heel duidelijk en heel overzichtelijk. Je kan goed zien wat er staat, wat je nodig hebt en wat je moet doen bij elke hindernis.

Joep:

Mist u nog iets aan de lessen?

Van Beekveld:

Ja, ik mis wat je tegen je groep gaat zeggen, en wat je van je groep verwacht. Zo mis ik wat de groep gaat trainen, de doelstelling staat er wel goed bij. En wat ik met name mis is de cooling-down

Joep:

Oke goed, dus dat moet nog aangepast worden.

Van Beekveld:

Ja, dat moet nog aangepast worden.

Joep:

En dan de laatste vraag, zou u de lessen gebruiken om uw lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet gebruikt kan worden?

Van Beekveld:

Ja, als ik verhinderd ben door het uitvallen van de hindernisbaan zou ik deze lessen zeker gebruiken.

Joep:

Oke, bedankt voor uw tijd en bedankt voor het afnemen van het interview.

Intervieuw 2:Sergeant Everduim

Joep:

Goededag sergeant Everduim, fijn dat ik mag interviewen voor mijn onderzoek. Wat is uw functie binnen dit bedrijf?

Everduim:

Ik ben sportsergeant, dit houdt in dat ik bij een Lo/sportgroep zit bij een kazerne. Als sportsergeant geeft je sportlessen aan militairen. 

Joep:

Oke…. U bent dus de sportinstructeur bij defensie, wat voor sportlessen geeft u dan allemaal?

Everduim:

Als sportinstructeur geeft je allerlei soorten lessen, zo geef “groene” lessen, dit zijn sportlessen met een militair tintje zoals terreinwerk, touwbaan en hindernisbaan, maar je geeft ook lessen in voetbal, rugby of klimmen.

Joep:

Als sportinstructeur bij defensie geeft u dus verschillende “groene” lessen maar ook gewone sportlessen. 

Everduim:

Inderdaad

Joep:

U heeft de lessen van de hindernisbaan voor binnen bekeken. De lessen zijn ontworpen om lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet in gebruik genomen kan worden, door bijvoorbeeld sneeuwval. Wat vindt u van de lessen?
Everduim:

…. Het is een goed initiatief om de lessen klaar te hebben liggen voor in de zaal die de hindernisbaan min of meer vervangen. De lesvoorbereidingen zijn duidelijk uitgewerkt.

Joep:

Oke...In de les wordt er altijd rekening gehouden met leren, trainen en vormen, kunt u bij elke les een cijfer van 1 t/m 10 geven per trainingsaspect?

Everduim:

Dus bij elke les drie cijfers?

Joep:

Ja klopt, als eerste de techniekles.

Everduim:

Een 8 voor leren, en eeuuh... 6 voor trainen en eeeeeen 5 voor vormen.

Joep:

Oke dat ook voor de trainingsles.

Everduim:

Een 4 voor leren, een 7 voor trainen en een 6 voor vormen.

Joep:

Goed, en voor samenwerkingsles

Everduim:

Leren een 8, trainen een 6 en vormen een euhm... een 9.

Joep:

Wat vindt u de pluspunten van de lessen?

Everduim

Het is erg goed dat er nu lessen zijn waardoor de lesdoelen gehaald kunnen worden als de hindernisbaan niet gebruikt kan worden. Daarbij is er ook meteen gedacht aan de drie aspecten leren, trainen en vormen.

Joep:

Mist u nog iets aan de lessen?

Everduim:

Het zou handig zijn bij de samenwerkingsles om een klein papiertje te hebben waarop de oefeningen in het kort staan, zodat er even gespiekt kan worden. Maar de oefeningen zou je ook zelf over kunnen overschrijven op een kladje.

Joep:

Inderdaad, zelf overschrijven zou kunnen, maar u kunt ook de bladzijde met als de opdrachten erop uit de snelhechter kunnen pakken.

Everduim

Een bladzijde is net te groot, en onpraktisch voor in de les.

Joep:

De laatste vraag, zou u de lessen gebruiken om uw lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet gebruikt kan worden?

Everduim:

Als ik tijd heb om de opdrachten op een kladje te zetten zou ik de lessen wel gebruiken... haha.. nee de lessen zien er goed uit, het zijn goede lessen om op terug te vallen als de hindernisbaan niet te gebruiken is.

Joep:

Oke, bedankt voor uw tijd en bedankt dat bij u een interview mocht afnemen.

Intervieuw 3:Sergeant Starmans

Joep:

Goededag sergeant Starmans, fijn dat ik mag interviewen voor mijn onderzoek. Wat is uw functie binnen dit bedrijf?

Starmans:

Ik ben sportsergeant van de Lo/sportgroep op de kazerne in Oirschot. Mijn groep is de Charlie-compagnie van 42 BLJ (Bataljon Limburgse Jagers).  Ik geef dus voornamelijk les aan deze club.

Joep:

Oke...Nou heeft de lessen van de hindernisbaan voor binnen in de zaal bekeken. De lessen zijn ontworpen om lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet in gebruik genomen kan worden, door bijvoorbeeld sneeuwval. Wat vindt u van de lessen?
Starmans:

De lessen zien er goed uit, en zo te zien makkelijk in gebruik te nemen. 

Joep:

Oke...In de les wordt er altijd rekening gehouden met leren, trainen en vormen, kunt u bij elke les een cijfer van 1 t/m 10 geven per trainingsaspect?

Starmans:

Ja is goed.

Joep:

Als eerste de techniekles.... dat is..... deze.

Starmans:

Voor de aanleerles bij leren een 7, voor trainen een euh... 4 en bij vormen ook een eeuh 4.

Joep:

Oke dat ook voor de trainingsles.

Startmans:

Voor de trainingsles bij leren een.....5, trainen een 7 en voor het vormen een.....5

Joep:

En voor de vormingsles met het samenwerken

Starmans:

Leren een 6, trainen een euhh 5 en voor vormen een 7.

Joep:

Wat vindt u de pluspunten van de lessen?

Starmans:

De lessen kunnen voor elke niveau van de groep gebruikt worden. Zo kunnen de hindernissen versteld worden op hoogte als het te licht is voor de groep. Niet elke groep die ik lesgeef heeft hetzelfde niveau, dus met een paar aanpassingen zou ik ook nog verschil kunnen maken in de moeilijkheidsgraad van de les.

Joep:

Mist u nog iets aan de lessen?

Starmans:

Ja, voor een groep is het niveau goed te veranderen, alleen per persoon is het moeilijk te veranderen. De hindernissen bij het wandrek zou je dubbel uit kunnen zetten met een steilere bank, maar voor andere hindernissen wordt het lastig. Ook omdat er dan te weinig materiaal is.

Joep:

Oke, u bent dus minder tevreden over de individuele differentiatie mogelijkheden?

Starmans

Ja, bij de hindernisbaan heb je bij de moeilijkere hindernissen ook een opstapje voor de dames.

Joep:

Oke, en de laatste vraag, zou u de lessen gebruiken om uw lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet gebruikt kan worden?

Starmans:

De lessen zien er voldoende uit als snelle oplossing voor de hindernisbaan als deze niet gebruikt kan worden. Ik zou ze dus gebruiken.

Joep:

Dan wil ik u bedanken voor het interview.

Starmans:
Graag gedaan.

Intervieuw 4:Sergeant Gorree

Joep:

Goededag sergeant Gorree, fijn dat ik mag interviewen voor mijn onderzoek. Wat is uw functie binnen dit bedrijf?

Gorree:

Ik geef Lichaamlijke Oefening bij de landmacht, op de Ruyter van Steveninck kazerne. 

Joep:

Geeft u als sportinstructeur vaak les op de hindernisbaan?

Gorree:

Euh... gemiddeld is dat 1 keer in de week denk ik.

Joep:

Dat is dus niet zo heel veel?

Gorree:

Nee, het hangt ook van de periode af, als de compagnie wilt trainen voor de mlv* dan is dat een stuk meer.

Joep:

Oke, het verschilt dus ook per periode...Zoals u weet heb ik lessen voor de hindernisbaan gemaakt voor in de zaal. De lessen zijn ontworpen om lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet in gebruik genomen kan worden, door bijvoorbeeld sneeuwval. Wat vindt u van de lessen?
Gorree:

Het valt me op dat alle drie de lessen in twee verschillende lesplannen gemaakt zijn. 

Joep:

Dat  komt doordat de eerste versie het format van mijn school is en het tweede format is van defensie. Is er nog iets wat u opvalt in de lessen.

Gorree:

Ja, euhm.. de plattegrond van de aanleerles en de.... euhm.... techniekles zien er duidelijk uit.

Joep:

Oke...In de les wordt er altijd rekening gehouden met leren, trainen en vormen, kunt u bij elke les een cijfer van 1 t/m 10 geven per trainingsaspect?

Gorree:

Ja, is goed

Joep:

De aanleerles voor de basistechnieken van de hindernisbaan

Gorree:

Leren een 9, trainen een 7 , en vormen een euhm...7... nee een 6

Joep:

Een 6, oke staat genoteerd.

Gorree:

Leren een 8, trainen een 9 en vormen een 7.

Joep:

Oke en voor de vormingsles

Gorree

Leren een 6, trainen een 7 en vormen een 8

Joep:

Wat vindt u de pluspunten van de lessen?

Gorree:

De lessen kunnen snel in gebruik genomen worden doordat de plattegrond duidelijk is.

Joep:

Mist u nog iets aan de lessen?

Gorree

Euhmm..  nee eigenlijk niet

Joep:

De laatste vraag, zou u de lessen gebruiken om uw lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet gebruikt kan worden?

Gorree:

Ja ik zal ze dan zeker gebruiken

Joep:

Mag  ik bedanken voor het interview.

Gorree:

Graag gedaan.

•
Militaire lichamelijke vaardigheden
Intervieuw 5:Sergeant 1 Schulting

Joep:

Goededag sergeant schulting, fijn dat ik mag interviewen voor mijn onderzoek. Wat is uw functie binnen dit bedrijf?

Schulting:

Ik ben sportinstructeur bij de Lo/sportgroep op in Oirschot. Ik geef sportlessen aan de parate eenheden van de 13 gemechaniseerde brigade. 

Joep:

Oke...Nou heeft net de lessen van de hindernisbaan voor binnen in de zaal bekeken. De lessen zijn ontworpen om lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet in gebruik genomen kan worden, door bijvoorbeeld sneeuwval. Wat vindt u van de lessen?
Schulting:

De lessen zien er goed uit.

Joep:

Kunt u de lessen beoordelen met een cijfer van 1 t/m 10. Voor elke les (leren, trainen, vormen) op de 3 trainingsaspecten leren trainen en vormen?

Schulting:

Ja prima.

Joep:

Als eerste het leeraspect bij de aanleerles.

Schulting:

Een 8.

Joep:

Het trainingsaspect

Schulting:

Een 6

Joep:

En het vormingsaspect?

Schulting:

Een 4

Joep:

Oke dat ook voor de trainingsles.

Schulting:

Voor de trainingsles bij leren een.....4, trainen een 7 en voor het vormen een.....4

Joep:

En voor de vormingsles met het samenwerken

Schulting:

Leren een 4, trainen een 4 en voor vormen een 7.

Joep:

Wat vindt u de pluspunten van de lessen?

Schulting:

Het zijn kant-en-klare lessen die ze gebruikt kunnen worden. Ze zijn dus goed bruikbaar.

Joep:

Mist u nog iets aan de lessen?

Schulting:

nee

Joep:

Oke, dat is mooi, dan de laatste vraag, zou u de lessen gebruiken als u niet de hindernisbaan op kunt.

Schulting:

Ja ik denk wel dat ik de lessen zal gebruiken, het is fijn dat ze ook in het format staan wat voor mij bekend is. 

Joep:

Oke, mag ik u dan bedanken voor uw tijd het voor het afnemen van het interview.

Starmans:
Graag gedaan.

Intervieuw 6:Sergeant Majoor Ribbers

Joep:

Goededag sergeant Majoor Ribbers, fijn dat u tijd voor het interview kon maken. Om het interview in te leiden wil ik graag eerst iets over u weten. Wat is uw functie binnen dit bedrijf?

Ribbers:

Als Sergeant Majoor bij de sport ben ik hoofd instructeur over drie sergeanten. Ik geef minder sportles dan de sergeanten. Daarvoor in de plaats moet ik een planning maken en deze lessen plannen. Als de sergeanten vragen hebben over de compagnie dan kan ik het voor hun oplossen.

Joep:

Oke…. Nou u heeft net de lessen gezien voor de hindernis in de zaal. Deze lessen zijn ervoor bedoelt als de hindernisbaan niet in gebruik genomen kan worden door bijvoorbeeld sneeuwval. Wat vind u van de lessen?

Ribbers:

De lessen zien er keurig uit. Alles is goed uitgewerkt en de plattegrond is duidelijk. In de drie lessen is rekening gehouden met de drie trainingsvormen leren, trainen en vormen .

Joep:

Oke…. In de les wordt er altijd rekening gehouden met leren, trainen en vormen, kunt u elke les beoordelen met een cijfer van 1 t/m 10 geven per trainingsaspect?

Ribbers

Ja hoor

Joep:

De techniekles

Ribbers

De techniekles voor leren een 8 het trainingsgedeelte een 5 en het vormingsgedeelte een 5.

Joep:

En dat ook voor de trainingsles

Ribbers:

De trainingsles, het leren een 3, het trainen een 9 en het vormen een 5.

Joep:

Oke, als laatste de vormingsles

Ribbers

Leren een 6, trainen een 5 en het vormen ook een 8

Joep:

Wat vindt u de pluspunten van de lessen?

Ribbers

De hindernissen zijn creatief verzonnen. En lijken in de uitvoering op de hindernissen van de hindernisbaan.

Joep:

Mist u nog iets aan de lessen?

Ribbers:

Het zou helemaal goed zijn als er een lijst bij zou zitten waarin is beschreven hoelang een intensiteit aangehouden moet worden met ook de hersteltijd erbij. 

Joep:

Okee.. en dan de laatste vraag, zou u de lessen gebruiken om uw lesdoelen te realiseren als de hindernisbaan niet gebruikt kan worden?

Ribbers

Ja, ik zou de les zelf gebruiken, en ik zou ze ook aanraden aan de sergeanten mochten die plots moeten afwijken van de hindernisbaan.

Joep:

Oke, bedankt voor uw tijd en bedankt voor het afnemen van het interview.
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