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1. Visie

Met dit draaiboek willen we met u de ervaringen en resultaten delen die wij bereikten met
het ESF-project “Competentieontwikkeling via sport en bewegen: een traject naar active-
ring en tewerkstelling”. Maar bovenal willen we organisaties, die zich inzetten voor de
activering van kansengroepen en van personen met een ruime afstand tot de arbeidsmarkt,
inspireren tot een beleid dat bewust inzet op bewegen en sport.

Onze algemene probleemstelling willen we als volgt formuleren: hoe kunnen we kansen-
groepen, langdurig werklozen, personen die ver van de arbeidsmarkt staan, activeren? Hoe
slagen we er beter in hen toe te leiden naar contractuele arbeid? Maar meer specifiek zijn we
geinteresseerd in de meerwaarde van sport en bewegen in activeringstrajecten. Onze
interesse ontstond door onze positieve ervaringen met de structurele integratie van sport in
de hulpverlening voor drugverslaafden en de bijdrage van sport en bewegen in hun kansen
voor succesvolle re-integratie. We vroegen ons af hoe we deze innoverende interventies
kunnen adapteren aan de context van activerende werkvloeren en maatwerkbedrijven. Hier
hadden we reeds knowhow opgedaan met het observeren en trainen van attitudes en
competenties die noodzakelijk zijn om de kansen op een job op de reguliere arbeidsmarkt te
verhogen.

We dienden vast te stellen dat de fysieke paraatheid van personen die zich aanmelden op de
activerende werkvloer onvoldoende is. Nochtans zijn vele jobs, waarvoor zij in aanmerking
komen op de reguliere arbeidsmarkt, fysiek van aard. Dit eerste — naar onze mening dikwijls
onderschat — obstakel in een activeringstraject hebben we trachten te ondervangen door
fysieke fitheid op een eenvoudige wijze meetbaar te maken en dit te koppelen aan indivi-
duele trainingsschema’s. Ten tweede hebben we getracht om aan diegenen die denken dat
ze er klaar voor zijn, een verfijnder beeld te geven omtrent hun prestaties op verschillende
aspecten van hun huidige fysieke conditie. In welke mate matcht hun fysiek profiel met de
fysieke vereisten van hun droomjob? We willen dit alles doen op een wijze die intrinsiek
motiverend is; dit doe ik graag omdat het niet alleen nodig is om mijn verwachtingen te reali-
seren maar, ook omdat ik het leuk en zinvol vind.

Het derde aspect van dit draaiboek gaat over hoe je competenties kan operationaliseren in
een sportcontext. Het gaat hier dan over teamsporten, want vele jobs worden niet uitge-
voerd in een solitaire, maar wel in een relationele context: samenwerkend met collega’s in
een team. U kan kennismaken met onze ervaringen over welke randvoorwaarden nood-
zakelijk zijn om specifieke competenties te trainen en tevens voorbeelden lezen van uit-
gewerkte voorbereidingen van sportactiviteiten.

Met voorgaande hebben we ook iets gezegd over voor welke personen uit kansengroepen
een sport- en beweegtraject interessant is: iedereen met een beperkte fitheid, die interesse
heeft in fysieke jobs en in jobs in een relationele context, maar ook iedereen die in zijn
persoonlijk leven actiever wil worden en genieten van een gezonde levensstijl.

Aandacht voor sport en bewegen zijn relatief nieuw in de wereld van activeringtrajecten. Om
er succesvol mee aan de slag te kunnen gaan is het belangrijk dat een dienstverlening een
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eigen visie ontwikkelt over de waarde van sport en bewegen voor het bereiken van de doel-
stellingen van hun cliénten. Dit zal nieuw zijn voor vele medewerkers, maar het is belangrijk
dat er een draagvlak is voor een vernieuwd concept in alle geledingen van een organisatie.
Het introduceren van sport en bewegen stelt een dienstverlening ook voor uitdagingen op
gebied van organisatie: hoe de sportactiviteiten integreren met andere activiteiten, hoe en
waar sportieve activiteiten praktisch organiseren, partners vinden die je kunnen onder-
steunen en helpen. Maar naast de uitdagingen zijn er ook voordelen: de onderlinge betrok-
kenheid op een werkvloer wordt groter, de sfeer op de werkvloer wordt positiever, het
ziekteverzuim daalt, de aanwezigheden stijgen. Dit zijn allemaal factoren die bijdragen tot
een hogere productiviteit op de werkvloer, waardoor er ruimte komt om sport- en beweeg-
activiteiten te integreren in de dienstverlening.

Methodiek

Fitheid Competentieontwikkeling

@)
& N

“Re-integratie

Instrumenten

Terugkoppeling e —— «J» Assessment

Figuur: flowchart implementatie Sport



2. Inleiding: Waarom zou een activerende werkvloer ook moeten
inzetten op sport en beweging bij de toeleiding van kansen-
groepen naar arbeid?

We willen sport hanteren als stimulans voor competentieontwikkeling om zo de afstand tot
de arbeidsmarkt te verkleinen. Waarom sport?

Sport bezit een aantal belangrijke eigenschappen. Het is wetenschappelijk aangetoond dat
sport positieve effecten heeft op zowel fysieke als mentale eigenschappen. Bovendien draagt
sport bij tot sociale interacties. Verder is sport een plezierige en ontspannende activiteit die
intrinsiek motiveert. De Sleutel kiest er daarom voor om het element sport en bewegen in
het re-integratieproces van mensen met een drugsproblematiek systematisch te verankeren.
Sport biedt structuur en zorgt voor ontlading; twee héél belangrijke elementen voor cliénten
met een verslavingsproblematiek. De ervaring binnen de hulpverlening van De Sleutel leert
dat sportactiviteiten een haalbare manier zijn om de vrije tijd zinvol in te vullen. Leegte in de
vrije tijd vormt immers te vaak nog een aanleiding om de oude verslavingsgewoontes te
doen herleven. Daarenboven wordt bij de cliénten een mentaliteitswijziging beoogd ten aan-
zien van sport en bewegen, zodat ze het belang ervan erkennen en het
een structurele plaats leren geven in hun leven. Kortom, De Sleutel hanteert o.m.
sport als een belangrijk middel in het verwerven en behouden van een cleane en gezonde
levensstijl. De visie op sport van De Sleutel is integraal na te lezen op
http://www.desleutel.be/overdesleutel/visieonzeopdracht/visie-rond-sport.

Dankzij dit vroeger sportproject hebben de verschillende behandelcentra van De Sleutel de
voorbije 3 jaar kunnen inzetten op sport als middel tot succesvolle re-integratie van (ex-)
drugsverslaafden. De sportstructuur werd geoptimaliseerd en professioneler aangepakt.
Sport is nu vast onderdeel binnen de therapeutische programma’s waardoor mensen in
behandeling op een doordachte manier in contact komen met sport en bewegen, steeds met
het oog op een mogelijke re-integratie in de maatschappij. Want we promoten sport en
bewegen als zinvolle vrijetijdsbesteding, waardoor we ook inzetten op een mentaliteits-
wijziging van cliénten. Zo verwerven ze inzicht in het belang van voldoende beweging als
cruciaal onderdeel van een gezonde levensstijl.

De link met het reguliere sportcircuit is nooit veraf. Maar personen met een handicap,
personen in armoede of met een etnisch-cultureel diverse achtergrond ervaren verschillende
drempels die de deelname aan het vrijetijdsaanbod belemmeren. Door hun verslaving is hun
fysieke conditie heel slecht, psychologisch voelen ze zich onzeker of beschaamd om naar een
sportclub met onbekenden of om naar onbekende activiteiten te gaan. Nochtans heeft een
interne bevraging in 2014 ons geleerd dat de doelgroep sterke interesse vertoont in
sportieve activiteiten Hieruit bleek dat meer dan 70 % interesse heeft om (opnieuw) bij een
sportclub aan te sluiten. Verder had 69.2 % interesse in initiatielessen en had 72.3% interesse
in een individuele toeleiding naar een club. De stap zetten naar het reguliere sportcircuit is
dikwijls nog te groot / te moeilijk.


http://www.desleutel.be/overdesleutel/visieonzeopdracht/visie-rond-sport

De ervaring op de activerende werkvloer leert ons dat we moeten afstappen van een
klassieke, te verbale manier van werken en dat een concrete, doe-gerichte aanpak de doel-
groep wel aanspreekt. Klassieke methodes, zoals bijvoorbeeld vragenlijsten om competenties
te meten zijn voor kansengroepen minder geschikt. Werken met waarneembaar gedrag
maakt de bespreekbaarheid van competenties gemakkelijker. We bieden situaties aan zoals
ze op een echte werkvloer kunnen voorkomen. De deelnemer aan de activerende werkvloer
voert bepaalde concrete taken uit en krijgt hierover persoonlijke en directe feedback. Het is
gemakkelijker om zo consensus te bereiken over het huidige niveau en op positieve wijze te
onderhandelen over de stappen die gezet kunnen worden. Op deze manier kan een traject
richting het bereiken van opgestelde doelstellingen uitgestippeld worden.

Waarneembaar gedrag in kaart brengen via observaties en deze koppelen aan een bepaald
niveau van aanwezigheid van een bepaalde competentie, is noodzakelijk om een zo objectief
en waarheidsgetrouw beeld te kunnen krijgen van het functioneren van een deelnemer aan
de activerende werkvloer. Op die manier krijgt hij ook zicht op mogelijke ontwikkelings-
punten. Dit vereist dat we de competenties op operationele wijze beschrijven en ook dat we
de niveaus van aanwezigheid objectief trachten te bepalen. Niet elke situatie laat toe om alle
competenties waar te nemen. Om dit te kunnen doen moeten er situaties gecreéerd worden
waarin de mate van aanwezigheid van deze competenties zichtbaar wordt. Op de active-
rende werkvloer worden daarom een aantal situaties georganiseerd, zodat de mate van
aanwezigheid van een bepaalde attitude of competentie kan geobserveerd worden. Dit mag
natuurlijk niet éénmalig gebeuren, maar wel in een aantal aanbiedingen van gesimuleerde
situaties.

Een factor die hier van belang is: laat de aangeboden simulatie toe dat de persoon verleid
wordt om zich te tonen? Mensen verschillen ook op gebied van situaties, omgevingen die
hen uitdagen, die voor hen aantrekkelijk zijn. Het is belangrijk om zoveel mogelijk variatie te
steken in de situaties waarin we competenties kunnen observeren en trainen. Zo zullen
bovendien meer mensen kunnen gemotiveerd worden om de competenties verder te ont-
wikkelen. We zijn ervan overtuigd dat sport toelaat om meer variatie aan te bieden (er zijn
vele sporten, bekende en minder bekende) en dat dit bovendien prettige activiteiten zijn. We
willen dus op de activerende werkvloer, naast werksituaties ook gestructureerde sport-
activiteiten aanbieden. Onze goede praktijk willen we vertalen naar een nieuwe context,
namelijk de activerende werkvloer van de sociale werkplaats. Sport biedt dankbare situaties
om rond competenties te werken. Via sport kunnen activiteiten aangeboden worden waar-
mee verschillende competenties te evalueren zijn.

Bijkomend willen we sport ook als doel hanteren. We werken met mensen die hun vrije tijd
niet zinvol ingevuld krijgen. Zij willen wel, maar hebben hiervoor ondersteuning nodig om de
drempels te overwinnen om de effectieve stap te zetten. We moeten streven naar het effect
dat sport in een nieuwe levensstijl verankerd zit. Voor wie wil kan de vrije tijd zinvol ingevuld
worden met duurzame sportparticipatie. Om dit te handhaven willen we een sportclub
oprichten die zich specifiek richt naar de doelgroep. Dit kan als intermediaire stap naar het
reguliere sportcircuit gezien worden, maar het kan ook een duurzame integratie betekenen.
Op termijn zou de werking van deze sportclub voor het grootste deel kunnen overgenomen
worden door (ex-)cliénten. Zo maken we de verbinding met plekken waar onze doelgroep
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kan leren en kan participeren aan het gemeenschapsleven (in dit geval de sportclub). Sport-
beoefening blijft op die manier een doel op zich.

Via het aanbod van sport op de activerende werkvloer en tijdens de vrije tijd maken we de
link tussen sport en werk. Zo mikken we onder andere op de uitbouw van een gezonde en
stabiele levensstijl. Het aannemen van een nieuwe levensstijl, waarin het hebben van werk
een plaats krijgt of heeft, is een heel sterk fundament voor het vasthouden van die alter-
natieve levensstijl. Voor mensen die een verslavingsprobleem overwonnen hebben is het
belangrijk om nieuwe, zinvolle alternatieve activiteiten te vinden, nieuwe passies te ont-
dekken om zo opnieuw zin te kunnen geven aan hun leven. Een vaste tijdsbesteding en een
goede structuur helpt het voorkomen van herval.

Sport is een extra toegangspoort waarmee we aan de slag willen gaan. De finaliteit is werk.
‘Werken’ is voor mensen uit kansengroepen immers een manier om zich een plaats te
verwerven binnen de samenleving. Werk hebben sterkt het zelfbeeld en het vormt mee de
identiteit die iemand uitmaakt.

Met dit draaiboek willen we concreet beschrijven welke doelstellingen we hebben en hoe we
deze, na een periode van experimenteren, omgezet hebben in acties. We hopen dat onze
ervaringen een bron van inspiratie zijn, waar ieder die vergelijkbare doelen heeft kan uit
putten.



3. Doelstellingen van deze innoverende dienstverlening

Sport op de werkvloer geeft een organisatie de mogelijkheid om aan een resem doel-
stellingen te werken. Het is dus noodzakelijk om duidelijk te definiéren waarop ingezet
wordt. Hierbij onderscheiden wij vier doelstellingen die hieronder worden opgesomd. De
specifieke instrumenten, die later in het draaiboek aangereikt worden, laten toe om aan deze
doelstellingen te werken en om te zetten in concrete acties. Hoewel deze doelstellingen
duidelijk afgebakend zijn, is het soms onvermijdelijk en ook juist zinvol dat met één activiteit
verschillende doelstellingen worden aangesproken. Een holistische aanpak van sport kan een
duidelijke meerwaarde opleveren voor de participant en laat nog steeds toe om resultaats-
gericht te werken.

3.1. Inzetten op fitheid

> Werken aan een basisfitheid bij elke deelnemer aan een activeringstraject.
Korte beschrijving: Verslavingsproblematiek gaat dikwijls gepaard met jarenlange fysieke

inactiviteit. Daarom zien we dat bij veel mensen uit onze doelgroep de fitheid enorm zwak is.
Via een individuele begeleiding proberen we hen opnieuw wakker te schudden en te
begeleiden/motiveren om dit op een onderbouwde manier aan te pakken.

3.2. Sportals middel tot attitude-en competentieontwikkeling

> Aanbieden van sportactiviteiten op de activerende werkvloer als basis voor observatie en
training van attitudes en competenties.
Korte beschrijving: We bieden sportactiviteiten aan ter ontwikkeling van attitudes en compe-

tenties om te klimmen op de participatieladder. Een beschrijving van de participatieladder
vindt u in de bijlagen. Sport is in veel gevallen intrinsiek motiverend en laat toe bepaalde
attitudes en competenties te observeren en te bespreken in trainingscontext. Via deze weg
kan ook de interesse in bepaalde activiteiten geprikkeld of aangewakkerd worden, met het
oog op een duurzame participatie en integratie. De doelgroep is bepalend in de keuze van
sporten die hun interesse dragen.

3.3. Sportals zinvolle vrijetijdsbesteding

> Aanbieden van sportactiviteiten op de activerende werkvloer om interesse in sport te
prikkelen.
Korte beschrijving: We bieden een zo breed mogelijk sportaanbod aan, zodat de kans stijgt

dat elke deelnemer een sport vindt die bij zijn/haar interesses aansluit. We zorgen ervoor dat
mensen ook nieuwe activiteiten leren kennen.

> Aanbieden van sport als zinvolle vrijetijdsbesteding met het oog op duurzame sport-
participatie.
Korte beschrijving: We werken met mensen die hun vrije tijd dikwijls niet zinvol ingevuld

krijgen en die ondersteuning nodig hebben om dit effectief aan te leren. Binnen ons netwerk
van De Sleutel werken we aan de oprichting van een intermediaire omnisportclub. Geinteres-
seerde participanten proberen we hier zo laagdrempelig mogelijk naar toe te leiden. Sport



kan ertoe bijdragen om vrije tijd beter in te vullen en er meer structuur aan te geven. Dit kan
een eventuele tussenstap zijn om aan te sluiten bij een andere regulier sportaanbod.

3.4. Sportals middel tot re-integratie

> Sport hanteren als middel tot re-integratie.
Korte beschrijving: Sport is voor veel mensen een dankbare toegangspoort tot maatschappe-

lijke re-integratie. Via onze sportwerking proberen we nog extra op verschillende drempels in
te spelen:

e Sociale drempel: Onze doelgroep heeft dikwijls een negatief zelfbeeld. Dankzij deelname aan
de sportactiviteiten doen ze succeservaringen op. Ze moeten zichzelf opnieuw de moeite
waard vinden. Hun zelfvertrouwen moet opnieuw stijgen. We proberen hier op in te zetten.

e Psychologische drempel: Mensen uit onze doelgroep hebben dikwijls een minder-
waardigheidsgevoel. Dat vertaalt zich in “Dat is niks voor mij” of “lk kan dat toch niet”. Via
onze sportactiviteiten leren we hen nieuwe technieken en tactieken. Deze kennis en ervaring
helpt hen om sneller en met meer zelfvertrouwen aan te sluiten bij een gelijkaardig regulier
aanbod.

e Culturele drempel: Sportclubs hebben dikwijls een vaste cultuur. Zo hebben sporttrainingen
ook altijd een bepaalde structuur. Via onze sportactiviteiten wennen de deelnemers reeds
aan dergelijke opgebouwde activiteiten. We besteden veel belang aan volgende opbouw:
opwarming — techniek/tactiek — toepassen in wedstrijdvormen — cooling down. Daarnaast
zorgen we er steeds voor dat er voldoende FUN is, zodat ze overwegen om sport ook in hun
vrije tijd te gaan doen.

3.5. Baten en kosten voor de deelnemers aan een sportproject

Uit een bevraging over welke positieve aspecten gemerkt worden bij de deelnemers aan het
sportproject, onthouden we:

e Dat de sfeer bij de doelgroep tijdens de productie positiever is dan vroeger. Het is voor de
doelgroep aangenamer om te komen werken.

e Voor de medewerkers is het een uitstekende manier om de andere deelnemers aan het
activeringstraject op een positieve wijze te leren kennen. Ze hebben een gemeenschappelijk
gespreksonderwerp dat niet bedreigend is.

Via intakegesprekken (voor de periode maart 2016 — maart .
. . . . Droomjob
2017), die plaatsvinden na aanmelding van nieuwe deel- Hja

nemers in functie van eventuele tewerkstelling op de acti-

M neen
verende werkvloer, verkregen we volgende resultaten wat
. . t
betreft het hebben van een droomjob: bijna de helft :’;eniet

(43%) van de bevraagden zegt een droomjob te hebben,
één op vijf personen zegt dan weer van niet (21%). De rest heeft twijfels over hun droomjob
op de arbeidsmarkt (36%).



De integratie van sport en bewegen in het holistische assessment geeft de deelnemer aan
een activeringstraject een betere kans om een realistisch jobdoelwit en bijhorend POP
(Persoonlijk Ontwikkelings Plan) te verwerven. Tevens verhoogt de kans om een beter en
completer beeld van zichzelf en zijn tewerkstellingsmogelijkheden te verkrijgen. Bovendien
ontwikkelt de deelnemer interne motivatie om door te gaan met zijn activeringstraject.

Deze aspecten worden ook bevraagd via de masterproef van Van Herte van de Pol, studente
agogische wetenschappen aan de VUB'. De thesis zal dit academiejaar 2016-2017 afgewerkt
worden en heeft als centrale onderzoeksvraag: wat is de rol van sport voor alcohol- en
drugsverslaafden op hun weg naar de arbeidsmarkt?

Deelvragen hierbij zijn:
e Hoe ervaren alcohol- en drugsverslaafden sport binnen hun re-integratieprogramma?
e Wat doet een sportprogramma met de fitheid van de doelgroep?
e Kan een sportprogramma competentieversterkend werken?
e Hoe zou het ideale sportprogramma eruitzien voor de doelgroep?

Resultaten worden bekomen door enerzijds een survey af te nemen bij de doelgroep en
anderzijds door diepte-interviews die peilen naar hun ervaringen met het sportprogramma.
Onderstaande vragen zijn een greep uit dat interview:

e  Watis de specifieke meerwaarde van sport binnen De Sleutel?

e Isde kans kleiner geworden om te hervallen door te sporten?

e Ben je in het algemeen fitter op dit moment dan voor het sportprogramma?
e Heeft het sportprogramma effect op je dagelijks leven?

e  Zijn er zaken waar je nu beter in bent dan voor het sportprogramma?

e Heb je bepaalde competenties verbeterd door het sportprogramma?

e Denk je dat sport ervoor zorgt dat je de stap richting de arbeidsmarkt beter zal kunnen
zetten?

e Hoe staat je sociale omgeving tegenover het sportprogramma?
e Heeft sport voor jou zijn nut bewezen om je te helpen omgaan met craving (zin in alcohol en
drugs)?

Kost voor de doelgroepmedewerkers

e  Eventuele financiéle verplaatsingskost

e  Psychologische kost (om bepaalde drempels te overwinnen tot deelname)

e Indien sporten in de vrije tijd gedaan wordt: kost van de sportactiviteit of kost lidgeld
toekomstige sportclub.

! Vrije Unlversiteit Brussel
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4.

4.1.

Methodiek

Inleiding: algemene methodiek van de activerende werkvloer

Elk maatwerkbedrijf heeft zijn eigen unieke manier van werken. Hoogstwaarschijnlijk heeft
deze vorm gekregen door uit te gaan van een goede methodiek en werd deze na verloop van
tijd aangepast door de opgedane ervaring. Daarom is het niet oninteressant om een inzicht
te verkrijgen in hoe onze activerende werkvloer precies georganiseerd is en waar kansen
liggen om sport binnen de eigen organisatie structureel te implementeren.

Op de activerende werkvloer worden medewerkers opnieuw geactiveerd en gemotiveerd om
te werken. De activerende werkvloer is een actie die ondernomen kan worden in het traject
naar participatie aan het maatschappelijke leven. Het levensterrein “Werk” wordt gezien als
een essentieel onderdeel van de re-integratie in de maatschappij. Het is de bedoeling de
medewerker in beweging te krijgen. Hij kan op de activerende werkvloer 3 fases doorlopen.
Hij zal hierin ondersteund worden door de begeleiders van het inhoudelijk team. Gedurende
deze 3 fases zal gewerkt worden aan verschillende essentiéle arbeidsattitudes. Hiernaast
krijgt de medewerker de kans om sociale en technische vaardigheden aan te leren en te
trainen.

De sportmethodiek is zodanig opgebouwd dat deze ook nauw aansluit bij bovenstaande
ontwikkelde methodiek. Afhankelijk van de specifieke fase (fase 1, 2 of 3) waarin een mede-
werker zich bevindt, zal een welbepaalde strategie gevolgd worden, opdat gewerkt kan
worden rond de doelstellingen (zie hfdst 3. Doelstellingen van de dienstverlening). Rode
draad van de methodische aanpak doorheen deze verschillende fases is dat steeds tweeledig
gewerkt wordt: enerzijds rond fitheid en anderzijds rond competentieontwikkeling via sport-
activiteiten in groep. Onderstaand schema verduidelijkt dit:

Sport op de activerende werkvloer

~ —

FITHEID TEAMACTIVITEIT
PRAKTISCH: PRAKTISCH:
Flexibele cardiotraining doorhesn de week; Wekelijkse sportactiviteit, onder begeleiding van lesgever en
sfhankelijk van planning werkactiviteiten. observator. Type activiteiten varieert naargelang competenties.
Verplicht voor: Vrijwillig voor: Verplicht voor: Vrijwillig voor:
- fase 1: mensen die opstarten - langdurige AZ: -fasel - langdurige AZ
- fase 2: voor wie het nodig wel motiveren tot deelname -fase2 -fase 3
-faze 3 Focus op attitudes [fase 1) en competenties (fase 2):
krijst een individuesl schema - Basisregels
mee indien nodig. Punctualiteit

Focuz op opbowuwen fitheid en attitudes: Maotivatie

Aszzartiviteit - Lesrvermogen
Elementaire beleefdheid - Mondelinge communicatie en luisteren
Voorkomen - Dmgaan met kritiek
Zelfstandig beslizsingen nemen - Aamvaardenwvan leiding
Betrokkenheid bij de activiteit - Doorzetting
- Zinvoor veiligheid
- Propricceptie/Codrdinatie
- Samemwerken
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4.2,

4.2.

4.2.

Sport invoeren op een activerende werkvloer: noodzaak aan faseringen

Een deelnemer doorloopt idealiter de faseringen in opbouwende volgorde. Elk van deze
fasering heeft zijn eigen specifieke kenmerken qua methodische aanpak en eigenschappen
van de doelgroep. Wanneer sport geimplementeerd wordt binnen elke fase moet hiermee
ook rekening gehouden worden. Want voor iedere fase verschilt de accentligging op gebied
van de doelstellingen, het aanbod, selectie van te trainen attitudes en competenties, inter-
venties en de begeleiding door het inhoudelijk team. Per fase worden deze hieronder toe-
gelicht.

1. Fasel

Fase 1 wordt gekenmerkt door een doelgroep die reeds veel tegenslagen te verwerken kreeg.
De fitheid is meestal ondermaats door een lange periode van inactiviteit door druggebruik. In
deze fase wordt sport hoofdzakelijk ingezet als doel, om basisfitheid op te bouwen. Deze
fitheid is essentieel voor eventuele toekomstige participatie in het reguliere arbeidscircuit.
Verder is deze fitheid ook van belang om deel te kunnen nemen aan de teamsportactiviteiten
ter attitudeontwikkeling. Via de teamsportactiviteiten wordt ook gewerkt aan de re-integra-
tie. Focus tijdens de sportmomenten ligt op het beleven van succeservaringen en plezier. Op
deze manier worden verschillende drempels verkleind of weggewerkt.

Het intakegesprek is standaard een eerste interventie in deze fase. Het biedt de deelnemer
de mogelijkheid om de voor- en nadelen van sportdeelname tegenover elkaar te zetten,
zodat ze tot beschouwingsfase kunnen komen. Een tiental weken later volgt een terug-
koppelingsgesprek. De prevocationele trainer, die in fase 1 een belangrijke rol speelt in het
proces van de medewerker, is het aanspreekpunt voor hem. De teamsportactiviteiten geven
hem een extra mogelijkheid, waarbij attitudes in een andere context geobserveerd en
getraind kunnen worden. Een uitvoerige omschrijving over prevocationele training is terug te
vinden in bijlage.

2. FaseZ2

In fase 2 kan nog steeds ingezet worden op fitheidsopbouw indien blijkt dat basisfitheid nog
steeds ondermaats zou zijn. Hierin wordt wel getracht de shift te maken van fitheidsopbouw
op de werkvloer naar fitheidsopbouw in de vrije tijd. De nadruk in deze fase ligt echter vooral
op de competentieontwikkeling in sportcontext. Het biedt de deelnemers een extra
mogelijkheid om hun verworven competenties te trainen en te tonen aan het inhoudelijk
team. Via deze groepslessen kan ook de interesse in bepaalde activiteiten geprikkeld of
aangewakkerd worden, met het oog op een duurzame participatie en integratie van sport in
het dagelijkse leven van de participant. Samen met de empowerment begeleider kan de
deelnemer aan het sportproject de pro’s en contra’s van bewegen/sporten in een gezonde
levensstijl evalueren. Mogelijke interventie voor de deelnemer is een globale fitheids-
evaluatie wanneer wordt deelgenomen aan het assessment ( zie verder).
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4.2.3. Fase3

Fitheidsopbouw komt hier tijdens de werkuren niet meer aan bod. Dit zou voldoende
moeten verworven zijn in deze fase. Het meegeven van een individueel trainingsschema kan
wel nog. In de mate van het mogelijke (te bekijken of dit praktisch haalbaar is met de werk-
opdrachten) kan de deelnemer wel aansluiten bij de groepsactiviteiten. Focus in deze fase
ligt op deelname in de intermediaire sportclub. Sport kan er op deze manier toe bijdragen
om vrije tijd beter in te vullen en er meer structuur aan te geven. Dit kan een eventuele
tussenstap zijn om aan te sluiten bij een ander regulier sportaanbod.

4.2.4. Langdurige arbeidszorg

Tijdens het doorlopen van het activeringstraject kan blijken dat de doelstellingen van een
volgende fase te hoog gegrepen zijn voor een bepaalde deelnemer en dat het ook niet realis-
tisch is om te verwachten dat ze op halflange termijn behaald kunnen worden. Doorstroom
naar contractuele arbeid is dan misschien niet mogelijk, maar toch is het zinvol om deze
personen in traject te houden. Ze zijn gebaat met een langdurende ondersteuning in
arbeidszorg. Ervaring leert ons dat deze groep nood heeft aan positieve ervaringen. Er wordt
dus ingezet op teamsportactiviteiten met focus op het funaspect. De participanten kunnen
vrijwillig deelnemen aan deze activiteiten. Op deze manier wordt gewerkt aan de re-integra-
tie, het wegwerken van het negatief zelfbeeld. De deelnemers in deze fase hebben niveau 3
in de competenties nog niet bereikt (zie 5.5.1. achtergronden van de competentiemeting).
Sport kan hier dus zeker ook dienen als middel tot verdere ontwikkeling van de competen-
ties.

4.3. Interventies nuttig voor competentieontwikkeling via sport en bewegen ten
behoeve van een traject naar werk.

Hieronder worden de specifieke interventies opgesomd die gehanteerd kunnen worden om
aan de vorige doelstellingen te werken. Hoewel deze los van elkaar gebruikt kunnen worden,
moet men ernaar streven om deze globaal en samenhangend toe te passen. Belangrijk is dat
hierbij de deelnemer steeds centraal staat en er ingespeeld wordt op zijn individuele
kenmerken en noden. Intrinsieke motivatie is immers de sleutelfactor in het veranderings-
proces naar een fittere en actievere levensstijl.

4.3.1. Motiveren via intakegesprek en conditietest

Via een intakegesprek gaan we de beginsituatie en interesses van iemand na. Hierdoor leren
we iemand beter kennen en stellen we deze persoon ook op zijn gemak. De nieuwe deel-
nemer krijgt bovendien de kans om een eigen inbreng te doen en eventuele expertise te
delen. Aansluitend doen we een submaximale conditietest, steeds aangepast aan het begin-
niveau van een individu. Deze test is dikwijls een eye-opener en motivator om de fitheid
opnieuw op te bouwen. Hiermee wordt de basis gelegd tot fitheidsopbouw. Voorts heeft zo’'n
gesprek ook de bedoeling het minderwaardigheidsgevoel weg te werken en zo het proces
van sport als middel tot re-integratie in gang te zetten.
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4.3.2. Inzetten op fitheid (individuele benadering)

Als we via de conditietest merken dat de fitheid ondermaats is, proberen we op basis van
iemands interesses een plan op te stellen. Dit kan enkel in samenspraak met de nieuwe deel-
nemer aan een activeringstraject. Via verschillende motiverende gesprekstechnieken
proberen we de (intrinsieke of extrinsieke) motivatie te doen stijgen. De focus ligt op een
individuele benadering. Mogelijke activiteiten: Lopen, zwemmen, wandelen, fietsen, fitness...
Tijdens deze fitheidstrainingen werken we ook reeds aan attitudes (assertiviteit, elementaire
beleefdheid, voorkomen, zelfstandig beslissingen nemen en betrokkenheid bij de activiteit).
Hoofdzakelijk wordt hier dus ingezet op fitheidsopbouw, maar wordt sport tegelijkertijd ook
aangewend als middel om attitudes te observeren en te trainen. Wanneer de individuele
sport aanvullend ook buiten de werkuren gebeurt, wordt die ook ingezet als zinvolle vrije-
tijdsbesteding. Indien na verloop van tijd een verbeterde fitheid wordt vastgesteld (terug-
koppeling), werkt deze individuele aanpak ook in op het wegwerken van de verschillende
drempels (sociaal, psychologisch en cultureel).

4.3.3. Inzetten op attitude- en competentieontwikkeling (groepsbenadering)

Tijdens de groepsmomenten bieden we sportactiviteiten aan waar verschillende competen-
ties en attitudes zichtbaar worden. Dit wordt bewerkstelligd door de selectie van gepaste
werkvormen, leermiddelen en specifieke rolverdeling met bijhorende sociale- en bewegings-
taken. We zorgen voor activiteiten waar moet samengewerkt worden, waar men moet
communiceren met elkaar, waar iemand leiding moet geven en andere deze ervaren, waar
men moet leren omgaan met feedback of kritiek, ... We zorgen dat deze activiteiten leuk zijn,
zodat deelnemers hierin opgaan en zich op deze manier ook ten volle kunnen tonen. Via deze
activiteiten werken we ook drempelverlagend. Mensen doen succeservaringen op, ze krijgen
meer zelfvertrouwen, hebben sociale contacten, verkrijgen kennis van verschillende sporten
en leren nieuwe activiteiten kennen.

4.3.4. Sporttests als deel van een holistisch “assessment”

Assessment is een intensieve projectmaand die kan doorgaan wanneer een persoon
oordeelt dat hij klaar is om een beslissende stap te zetten in de keuze van het traject naar
arbeid dat hij wil en kan volgen. Welke job past het best bij zijn persoonlijk profiel? Tijdens
het assessment krijgen mensen een beter beeld van hun eigen functioneren, van wie ze zijn
en waar ze naartoe willen in de toekomst. Via 10 motorische sporttests geven we deel-
nemers een volledige fitheidsevaluatie. We focussen onder andere op krachtuithouding,
lenigheid, uithouding, rompkracht, explosiviteit en oog-hand codrdinatie. We geven feedback
over hun persoonlijke resultaten en koppelen deze aan hun jobdoelwit. Afhankelijk van de
fysieke vereisten van een bepaalde job, werken we samen met de participant een actieplan
uit. Dit plan zal verschillen van persoon tot persoon. Centraal staat wel dat sport (en
bewegen) zal geintegreerd worden als zinvolle vrijetijdsbesteding om te komen tot duurzame
sportparticipatie. Waar nodig wordt daarnaast ook ingezet op fitheidsopbouw.
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4.3.5. Link naar vrije tijd via participatie van de doelgroep

Beweeginitiatieven, die onze doelgroep zelf neemt, proberen we te leren kennen en waar dat
kan mee te helpen begeleiden. Het is zo dat onbewust de doelgroep vaak al aanzetten geeft
omtrent beweegactiviteiten (bv. voetbalwedstrijdjes na het werk) zonder dat ze hiervoor een
bepaald kader hebben. Door het aanbieden van begeleiding hierin willen we hen stimuleren
om dergelijke activiteiten te blijven organiseren binnen een veilig (en betaalbaar) kader.

4.3.6. Link naar vrije tijd via intermediaire sportclub

Kansengroepen vinden vaak moeilijk de weg naar een sportvereniging binnen het reguliere
circuit. Ze stuiten op verschillende drempels (financieel, cultureel, sociaal, praktisch,...) wat
ervoor zorgt dat hun deelname binnen dergelijke verenigingen beperkt is. Eenzelfde proble-
matiek zien we bij bijvoorbeeld cliénten van De Sleutel: eens men uit een programma komt is
het vaak niet evident om naar een sportclub te stappen en actief te zijn binnen een bepaald
aanbod.

Met behulp van een intermediaire sportclub (open = voor iedereen, laagdrempelig= betaal-
baar, omnisport= initiaties, variatie) willen we graag de stap naar het reguliere circuit (bij-
voorbeeld: een lokale basketbalclub, frisbeeclub, initiatieven van buurtsport,...) verkleinen.
De basis voor zo’'n club zijn samenwerkingen: door middel van samenwerkingen met regu-
liere sportclubs en partners (zowel qua accommodaties als trainers) leren geinteresseerden
gedurende een tiental weken verschillende aspecten van een sport(club) ontdekken (locatie,
disciplines, trainers, spelers, ...) en geraken ze zo vertrouwd met een bepaalde omgeving.
Deze samenwerking zorgt ervoor dat partners ten eerste leren samenwerken met kansen-
groepen en ten tweede dat er doorstroming vanuit andere invalshoeken binnen de werking
mogelijk is. Na deze tien weken wordt er uitgekeken naar een nieuw samenwerkingsverband
met andere clubs waardoor ook mogelijke afvallers binnen de eerdere tien weken opnieuw
de kans krijgen om een nieuwe sportvereniging te ontdekken.
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5. Instrumenten nuttig tijdens de interventies

Om op het gepaste moment te kunnen interveniéren, wordt gebruik gemaakt van verschil-
lende instrumenten. Elk van hen wordt aangewend om de sportmethodiek te kunnen
bewerkstelligen. We onderscheiden 5 instrumenten: intakedocument, conditietest, terug-
koppeling, fysiek testgedeelte van het assessment en competentiemeting.

5.1. Intakedocument sport

De intake ”sport” wordt in principe voorgelegd aan elke persoon die opstart op de active-
rende werkvloer en heeft verschillende intenties. Vooreerst geeft de intake het inhoudelijk
team heel wat informatie wat betreft de nieuwe deelnemer: in welke mate kent en heeft hij
een actieve levensstijl (sport en bewegen), zijn er fysieke of materiéle beperkingen? Voorts
gaan we tijdens de intake met een korte conditietest (Chester Step Test) de huidige lichame-
lijke fitheid na. Dit resultaat kan op een objectieve manier vergeleken worden met de fitheid
van de overeenkomende leeftijdsgroep. Daarnaast peilt de vragenlijst ook naar zijn mening
over de effecten van sport op psychisch welzijn. Tot slot kan, in overleg met de deelnemer,
een doelstelling op sportief vlak vastgelegd worden.

We onderscheiden drie grote onderdelen en geven per onderdeel alvast wat uitleg om de
resultaten van de bevraging juist te kunnen interpreteren:

I.  Belang kennen van een actieve levensstijl
vraag 1: Op het eind van de kolom wordt een score op 60 toegekend. Elke vraag
resulteert in een cijfer van 0 tem 4. Men komt tot de uiteindelijke score door voor
elk van de 15 vragen de overeenkomende scores bij elkaar op te tellen.

Il. Een actieve levensstijl verwerven

vraag 2: Dit resultaat kan vergeleken worden met de algemene aanbeveling voor
beweging bij volwassenen (18-65j). Volwassenen moeten dagelijks minstens 30
minuten aan matige intensiteit bewegen. Deze beweging kan je wel spreiden over de
dag, in verschillende periodes die elk minimaal 10 minuten moeten duren.

vraag 3: Dit resultaat kan vergeleken worden met de fitheidsnorm: Volwassenen die
ook willen bewegen aan hoge intensiteit kunnen er voor kiezen om 3 keer 20
minuten per week (hoog-) intensief te bewegen, door bijvoorbeeld te sporten (fit- of
sportnorm).

Voor meer informatie zie: http://www.vigez.be/themas/voeding-en-bewe-

ging/aanbevelingen/aanbevelingen-voor-beweging

16


http://www.vigez.be/themas/voeding-en-beweging/aanbevelingen/aanbevelingen-voor-beweging
http://www.vigez.be/themas/voeding-en-beweging/aanbevelingen/aanbevelingen-voor-beweging

Vraag 4: Fysieke beperktheden worden bevraagd waarmee rekening moet gehouden
worden tijdens het sporten.

Vraag 5: Het bepalen van de lichamelijke conditie gebeurt aan de hand van de
Chester Step Test. Deze wordt uitvoerig beschreven in de handleiding die terug te
vinden is in bijlage. Deze vragenlijst geeft zowel voor vrouwen als mannen een
referentietabel met VO2max waarden per leeftijdsgroep. Deze referentiewaarden
zijn van belang om de behaalde resultaten te kunnen vergelijken en zo de lichame-
lijke conditie van de deelnemer te kunnen scoren (van heel zwak tot uitstekend).

Het psychisch welzijn bij de deelnemers

vraag 6: Hiervoor wordt gebruik gemaakt van de SEES (Subjective Exercise
Experiences Scale). De SEES evalueert de effecten van bewegingssessies op het
psychologische welbevinden en gevoelens van stress en vermoeidheid. Elke sub-
schaal bestaat uit 4 vragen op een 7-puntenschaal (1=helemaal niet; 7=volledig).
Scores variéren van 4 tot 28. Hogere scores op een subschaal duiden op een hogere
perceptie voor de betreffende factor. Meer informatie:
http://www.epl.illinois.edu/measures/sees.html

Het document “sportintake” ziet er als volgt uit:

Naam

Fase

Leeftijd

Datum

Geslacht

O Man O Vrouw Aanwezig op AW

Andere
momenten
in week
mogelijk:
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I. Belang kennen van een actieve levensstijl

Vraag 1: Hieronder volgt een lijst van voordelen die mensen ondervinden als ze bewegen/sporten.
Duid aan in welke mate de volgende voordelen voor jou van toepassing zijn. Als je momenteel geen
aandacht besteedt aan sporten, duid dan aan in welke mate de volgende voordelen voor jou van
toepassing zouden zijn als je regelmatig zou sporten. (Zet telkens slechts 1 kruisje.)

Een voordeel van sport voor Zeker niet| Niet Soms niet/soms wel Wel Zeker wel
mij is ... (0) (1) (2) (3) (4)

dat het mij gelukkig maakt
dat ik er plezier aan beleef

dat ik met andere mensen
samen ben

dat ik met vrienden
samen ben
dat ik nieuwe mensen leer
kennen

dat ik ervaar dat ik door anderen
word gerespecteerd

dat mijn gezondheid verbetert

dat mijn conditie verbetert

dat het mij fitter maakt

dat ik steeds beter presteer /
dat ik productiever ben

dat ik meer energie heb
om dingen te doen

dat ik minder stress voel

dat ik mij minder depressief voel

dat het mij structuur biedt

dat het mij helpt omgaan
met craving

SOM: /60
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Il. Een actieve levensstijl verwerven

Vraag 2: Kruis aan: Op dit moment beweeg (minimum 30min, gefractioneerd) ik aan matige intensi-
teit (bv. wandelen, fietsen, kuisen...):

Nooit of Eén keer per Verschillende Verschillende Bijna dagelijks | Dagelijks
enkele keren | maand keren per keren per week

per jaar maand

TaTo I T=T W a oo [T =y o Y=ol ¥ 4 T=T 4 =T o OO TR

Vraag 3: Kruis aan: Op dit moment sport (minimum 30min) ik aan tamelijk hoge intensiteit (bv.

lopen, zwemmen, andere sporten):

Nooit of
enkele keren
per jaar

Eén keer per
maand

Verschillende
keren per
maand

Verschillende
keren (min 3)
per week

Bijna dagelijks

Dagelijks

Vraag 5: Bepalen niveau conditie

Huidige lichamelijke conditie (VO2max)

mL/min
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5.2.

Conditietest met document

Zowel bij de intake als bij de terugkoppeling wordt een conditietest uitgevoerd: de Chester
Step Test (CST). Op deze manier kan zowel het beginniveau van conditie worden vastgesteld
alsook de evolutie in fitheid na een periode van fysieke activiteit (terugkoppeling). Er werd
bewust gekozen om geen gebruik te maken van een maximale test waarbij verwacht wordt
tot uitputting toe te presteren. Voor ongetrainde en relatief inactieve mensen kan dit moge-
lijk gevaarlijk zijn. Om een aantal van deze problemen te ondervangen wordt de indirecte CST
gebruikt, deze test voorspelt de VO2max. Dit is dus een submaximale test waarbij de partici-
pant geen maximale inspanning hoeft te leveren. Benodigdheden hierbij zijn een stopwatch,
een in de hoogte verstelbare step (15-30cm), een hartslagmeter en metronoom. Een uitvoe-
rige handleiding vindt u in bijlage.
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Registratieformulier Chester Step Test (CST)

Datum (dag/maand/jaar) / /| 200
Tijd: 3 uur
Leeftijd: jaar

HF ey = 220 - leeftijd = slagen/minuut
80%HFmax = 0.80 * HFpay = slagen/minuut
Stephoogte cm

15 cm: personen boven de 40 die niet of nauwelijks fysiek actief zijn en personen onder

de 40 met matig of meer overgewicht

20 cm: personen onder de 40 die niet of nauwelijks fysiek actief zijn en personen onder

de 40 met matig overgewicht

25 cm: personen boven de 40 die regelmatig fysiek actief zijn en gewend zijn aan matige
inspanning

30 cm: personen onder de 40 die regelmatig fysiek actief zijn en gewend zijn aan matige
inspanning

Periode Stapsnelheid Hartslag Ervaren Periode
vermoeidheid afgerond?
1 60 Ja/ nee
2 80 Ja/ nee
3 100 Ja/ nee
< 120 Ja/ nee
S 138 Ja/ nee
VO, max ml O,/kg/min
Fitheid (zeer goed, goed, gemiddeld, onder gemiddeld, slecht)
I I IEIIITIY e A A e
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Chester Step Test data collection and results sheet Date of test:
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5.3. Terugkoppeling na tien weken (met document)

Na een tiental weken volgt een terugkoppelingsgesprek met de deelnemer aan het sport-
project. Dit gaat dezelfde zaken na die ook bekomen werden tijdens de intake: het kennen
van/het hebben van een actieve levensstijl (bewegen en sporten), lichamelijke conditie en
het psychisch welzijn. Op die manier kunnen de resultaten van intake en terugkoppeling
vergeleken worden. Daarbovenop wordt ook gepeild naar de mening omtrent doorstroom-
mogelijkheden naar werk en motivatie om te werken aan competenties. Ook de fitheid wordt
opnieuw getest. De doelgroepmedewerker kan ook zijn mening over het huidige sport-
programma weergeven en suggesties ter verbetering doen.

Terugkoppeling is interessant omdat op deze manier kan nagegaan worden welke invlioed
sport heeft gehad op de deelnemer. Heeft dit effect op de doorstroommogelijkheden naar
werk? Heeft de deelnemer het gevoel dat hij hiermee zijn competenties aangescherpt heeft,
en zo ja welke? Voelt de deelnemer zich fitter en is hij ook fitter? Heeft sport effect op zijn
psychisch welzijn? De terugkoppeling zorgt dus voor een postmeting die kan vergeleken
worden met de premeting (intake).

Naam Fase
Leeftijd Datum
Geslacht O Man O Vrouw Aanwezig

op AW

I.  Mening over doorstroommogelijkheden naar werk

Vraag 1: Dankzij sportactiviteiten voel ik me fitter (kruis aan): O 1a

O Nee

Vraag 1a: Omcirkel een cijfer van 1 tot 10 om weer te geven of je akkoord gaat met deze stelling:
“Doordat ik me fitter voel, ben ik nu beter in staat om te gaan werken.”

Helemaal Helemaal
niet gkkoord
akkoard

1 2 3 4 5 & 7 8 3 10

Vraag 2: Omcirkel een cijfer van 1 tot 10 om weer te geven of je akkoord gaat met deze stelling:
“De sportactiviteiten gaan in de toekomst mijn kansen op werk verhogen.”
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Helemaal Helemaal
niet akkoard
akkoord

Vraag 3: “De sportactiviteiten hebben ervoor gezorgd dat ik...

... beter in staat ben om op te komen voor mijn eigen mening en belangen, waarbij ik respect heb
voor de mening en belangen van anderen”

O 1a
O Nee

... beter weet wanneer en waarover ik zelf kan beslissen en wie ik hiervoor kan raadplegen”

O Ja
O Nee

... mij kleedt en verzorg volgens de eisen van de sportactiviteit”

O Ja
O Nee

... de fairplay-regels kan aanvoelen en vervolgens hiernaar kan handelen (aanvaardbaar gedrag)”

O Ja
O Nee

... mijzelf kan identificeren met de sportactiviteiten en vervolgens ook extra inspanningen zal
leveren (bijvoorbeeld zodat ook anderen willen komen en zich goed voelen)”

O Ja
O Nee

... mij gepast en correct gedraag tegenover de sportmonitor”
O 1a

O Nee

... beter informatie kan geven die anderen begrijpen, hen laat uitspreken en indien nodig vragen
stel om de informatie te begrijpen”

O Ja
O Nee

... beter kan instaan voor mijn eigen veiligheid, die van teamleden en de omgeving”

O Ja
O Nee
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... een activiteit beter kan volhouden, ook al is het fysiek of mentaal soms lastig”

O 1a
O Nee

... mij beter kan inspannen om activiteiten zo goed mogelijk te doen”

O Ja
O Nee

... de sportactiviteiten correct uitvoer en sportmateriaal kan gebruiken”

O Ja
O Nee

... beter kan omgaan met kritiek en hier gepast op kan reageren”

O 1a
O Nee

... hieuwe dingen bijleer, zowel op het vlak van kennis, vaardigheden als attitudes”

O Ja
O Nee

Zo ja, welke?

... beter kan functioneren als deel van een team”

O Ja
O Nee

... beter in staat ben om het huishoudelijk reglement te volgen”

O Ja
O Nee

... beter kan trainen volgens een afgesproken schema”

O Ja
O Nee

II.  Motivatie om te werken aan competenties verhogen

Vraag 4: Omcirkel een cijfer van 1 tot 10 om weer te geven of je akkoord gaat met deze stelling:

“Op dagen waar een sportactiviteit gepland stond, werkte ik liever dan op dagen zonder sport-

activiteit.”
Helemaal Helemaal
niet akkoord
akkoord
1 2 3 4 3 ] 7 8 9 10
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Vraag 5: Hieronder volgt een lijst van voordelen die mensen ondervinden als ze bewegen/sporten.
Duid aan in welke mate de volgende voordelen voor jou van toepassing zijn. Als je momenteel geen
aandacht besteedt aan sporten, duid dan aan in welke mate de volgende voordelen voor jou van
toepassing zouden zijn als je regelmatig zou sporten. (Zet telkens slechts 1 kruisje.)

Een voordeel van sport
voor mij is ...

Zeker niet (0)

Niet (1)

Soms niet/
soms wel (2)

Wel (3)

Zeker wel (4)

dat het mij gelukkig maakt

dat ik er plezier aan beleef

dat ik met andere mensen
samen ben

dat ik met vrienden
samen ben

dat ik nieuwe mensen
leer kennen

dat ik ervaar dat ik door
anderen word gerespecteerd

dat mijn gezondheid
verbetert

dat mijn conditie verbetert

dat het mij fitter maakt

dat ik steeds beter presteer /
dat ik productiever ben

dat ik meer energie heb
om dingen te doen

dat ik minder stress voel

dat ik mij minder depressief
voel

dat het mij structuur biedt

dat het mij helpt omgaan
met craving

SOM: /60
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IV. Een actieve levensstijl verwerven

Vraag 6: Kruis aan: Op dit moment beweeg (minimum 30min, gefractioneerd) ik aan matige inten-
siteit (bv. wandelen, fietsen, kuisen...):

Nooit of Eén keer per Verschillende Verschillende Bijna dagelijks | Dagelijks
enkele keren | maand keren per keren per week
per jaar maand

Vraag 7: Kruis aan: Op dit moment sport (minimum 30min) ik aan tamelijk hoge intensiteit (bv.

lopen, zwemmen, andere sporten):

Nooit of Eén keer per Verschillende Verschillende Bijna dagelijks | Dagelijks
enkele keren | maand keren per keren (min 3)
per jaar maand per week

Vraag 8: Bepalen niveau conditie

Huidige lichamelijke conditie (VO2max)

mL/min

5.4. Fitheidsevaluatie tijdens het assessment met de Eurofittestbatterij

De fitheidsevaluatie tijdens het assessment wordt uitgevoerd aan de hand van de Eurofit-
testbatterij. Materiaal voor deze gestandaardiseerde test kan ontleend worden bij de uit-
leendiensten van Sport Vlaanderen. De inhoud bestaat uit: huidplooimeter, evenwichts-
balkje, sneltiktafel, verspringmat, handdynamometer, cd met bieptest, armhang, sit & reach
en chronometer. Voorts zijn ook een weegschaal, tennisbal, meter en kegels nodig. Wij
voegden hierbij nog één extra test in die de oog-hand codrdinatie nagaat. Deze fitheids-
evaluatie kan dan vergeleken worden met de overeenkomende leeftijdsgroep. Deze formu-
lieren vindt u, samen met de beschrijving van de test in bijlage.
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SCOREFORMULIER FITHEIDSEVALUATIE

Assessment activerende werkvloer

Algemene gegevens

Naarﬂll R AR A EEEEA R GEbDDhEdaTum. R

Yoornaar: lestdatum:

Lichaamsmetingen

Lichaamslengze: BMI:

Lichaamsgewiche:

Motorische tests

1. Etvenwicht(bgpy nfolsec (L/R)

2. Srelheid ledematen (PTA) sec (L/R)

3. Lenigheid [SAR) T o

4. Explosieve kracht (5B, £m

5. Statische kracht (HG) . k)

6. Rompkracht{(suUey n/30sec

7. Functionele kracht (BAH) . 1 - =

8. Wendbaarheid (SHR) SEC

5. Uithouwding £S4y min [WO.max)
10. Oog-hand coordinatie - nf30sec (L/R)

imuurgooi)




5.5.

5.5.

5.5.

Competenties (met metingen via observatie)

1. Achtergronden van de competentiemeting

De attitudes en competenties, waarvan het verwerven belangrijk is om te kunnen door-
stromen naar betaald werk, worden eerst gedefinieerd en dan vertaald naar 4 kwalitatieve
niveaus. Deze niveaus geven de afstand weer tot de arbeidsmarkt. Deze attitudes en compe-
tenties kunnen in tal van situaties geoperationaliseerd worden, hier zijn ze specifiek vertaald
naar een sportcontext. Ze zijn een essentiéle hulp voor de observator, ze zijn ook belangrijk
om met de deelnemer via gesprek tot consensus te komen over de mate van aanwezigheid
van een bepaalde competentie en over de volgende stappen die kunnen ondernomen
worden om een hoger niveau te bereiken. U leest de definities en de operationaliseringen
van de attitudes en competenties in paragraaf 5.5.3.

Niveau 1 betekent dat de persoon in kwestie geen aandacht heeft voor deze competentie, hij
heeft geen boodschap aan het belang van deze competentie voor toeleiding naar de
arbeidsmarkt.

Niveau 2 betekent dat de persoon wel een boodschap heeft aan het belang van deze compe-
tentie, maar de uitvoering van deze competentie heeft hij nog niet onder de knie.

Niveau 3 betekent dat deze persoon in het algemeen deze competentie wel bezit, maar dat
hij af en toe in concrete situaties bijsturing nodig heeft.

Niveau 4 betekent dat deze persoon goed is om deze competentie uit te voeren, ze is een
troef in zijn profiel, hij kan er rolmodel in zijn en anderen inspireren en aanmoedigen.

Bij elk niveau staat er een voorbeeld hoe deze competentie zich op dat niveau kan manifeste-
ren bij een persoon. Het zijn voorbeelden hoe feedback kan gegeven worden.

2. Competentiemeting in een sportcontext

Welke attitudes/competenties belangrijk zijn om op een bepaald moment te observeren
wordt in ons geval vastgesteld via overleg met het volledige team van de activerende werk-
vloer. Het is dan aan de sportinitiator om een passende sportactiviteit te selecteren. Met
passend wordt bedoeld dat het mogelijk moet zijn om die competentie te tonen tijdens de
sportactiviteit.

Daarbij wordt gekozen voor het duurzaam leren. Duurzaam leren staat voor levensbreed en
levensdiep leren (Donche e.a., 2004). Levensdiep leren stimuleert de persoonlijkheids-
ontwikkeling en levensbreed leren impliceert competentieleren.

Competentieleren is het zich, met toenemende zelfsturing, eigen maken van competenties
door realistische en relevante opdrachten en instructies die een samenhangend geheel van
kennis, inzicht, vaardigheden en attitudes aanspreekt.
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Deze manier van leren vraagt dan ook om een aanpak waarbij keuzes gemaakt worden die

beantwoorden aan volgende kenmerken:

1)

Er wordt gekozen voor breed inzetbare thema’s. Zo worden leerervaringen
gecreéerd die in meerdere contexten aan bod komen. De nadruk ligt hierbij niet op
het aanleren van sportspecifieke vaardigheden, wel op de bewegings- en belevings-
ervaringen die kenmerkend zijn voor de bewegingsgebieden.

Concreet laat dit thematisch werken toe om aan de hand van verschillende sporten
te kunnen werken aan éénzelfde competentie, waarbij gestreefd wordt naar een
transfer van de verworven kennis en inzichten.

Deze brede aanpak geeft de initiator ook de mogelijkheid om te werken rond een
specifieke aangereikte competentie vanuit zijn eigen verworven expertise.

Bij aanvang van de sportinitiatie wordt duidelijk gecommuniceerd rond welke
competentie(s) zal gewerkt worden. Enerzijds is zo meteen duidelijk voor de persoon
welke kennis, vaardigheden en attitudes hij kan tonen, om een zo hoog mogelijk
niveau binnen de competentie te scoren. Anderzijds vergemakkelijkt dit de terug-
koppeling van de geobserveerde competentie(s) tussen deelnemer en evaluator.

Er wordt gestreefd naar inzichtelijk handelen. De deelnemer weet wanneer hij wat
moet doen en kan aangeven waarom hij dit doet. Hij kan dus zijn inzichten tonen in
de praktijk. Naast zelfreflectie op het eigen handelen groeit hij dus ook in het
vermogen om anderen feedback te geven.

In totaal kunnen we vijf didactische bouwstenen onderscheiden waarmee rekening moet

gehouden worden om tot een kwaliteitsvolle sportactiviteit te komen:

context

intistor _ =<

DOELEHN EN INHOUDEN
A

= de sporthecefenaars

S P

procedures en methoden
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Context: In welke omstandigheden geef ik les?
Sportbeoefenaars: Aan wie geef ik les?

Doelen en inhouden: Wat wil ik bereiken en waarmee?
Procedures en methoden: Hoe ga ik te werk?

Initiator: Motiveren, communiceren, leerproces sturen

Het enige element van het didactisch model dat voor elke sportactiviteit reeds vaststaat, is
het doel. Om dat doel (ontwikkelen van specifiek gekozen competentie) te bereiken moet
rekening gehouden worden met bovenstaande factoren. Op twee factoren kan je als sport-
initiator slechts heel geringe invloed uitoefenen: context en sportbeoefenaars. Daarom is het
aangeraden deze heel gedetailleerd te beschrijven zodanig dat de sportactiviteit optimaal
voorbereid kan worden en bijbehorende doelen bereikt worden.

Context

Aangeraden is om de initiator goed in te lichten waar de sportactiviteit zal doorgaan. Welke
accommodatie is beschikbaar, wat is de beschikbare speeloppervlakte, zijn er sportlijnen
beschikbaar om wedstrijdvormen te kunnen houden? Daarnaast is een inventaris van het
beschikbare sportmateriaal ook onontbeerlijk.

Sportbeoefenaars

De sportbeoefenaars vormen dikwijls een erg heterogene groep. Om het voor de initiator
mogelijk te maken op voorhand reeds te differentiéren, is een uitgebreide beschrijving van
de sportbeoefenaars van tel. Volgende zaken zouden hiertoe vermeld kunnen worden:
aantal, fysieke beperkingen, niveau van fitheid, motivatie om te sporten.

Inhouden - Procedures & methoden

Het team van de activerende werkvloer selecteert de competenties waaraan gewerkt zal
worden tijdens de sportactiviteit. Deze worden opgenomen als lesdoelen binnen de lesvoor-
bereiding. Om deze doelen te bereiken, kunnen gewenste inhouden (soort sport)
geselecteerd worden door de initiator. Cruciaal hierbij is dat de juiste methode of procedure
gebruikt wordt. De manier waarop met de lesinhoud aan de slag gegaan wordt (werkvormen,
leermiddelen) worden beschreven. Dit stelt de deelnemer aan de sportactiviteit in de moge-
lijkheid om de te observeren competenties te kunnen tonen. Om deze selectieprocedure
voor de sportinitiator te vereenvoudigen werd een gestructureerd kader opgesteld aan de
hand van de verschillende competenties.
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Attitudes

Werkvorm

Leermiddelen

Rollen

Assertiviteit

> partnerwerk

> taakwijzers

» coach

» scheidsrechter

> groepswerk: » feedback » controleur > spelverdeler
expertengroep wijzers » feedbackgever > toeschouwer
» spel- en wed- » kapitein » tornooileider
strijdvorm » organisator > wisselspeler
» partner
Elementaire » vraag en > kijkwijzers » coach > partner
beleefdheid antwoord » taakwijzers » controleur » scheidsrechter
» partnerwerk » feedback wij- | » evaluator > spelverdeler
» groepswerk zers » feedbackgever > toeschouwer
» spel- en wed- » instructeur » tornooileider
strijdvorm » kapitein > wisselspeler
» organisator
Voorkomen/
Hygiéne

Zelfstandig beslis-
singen nemen

» zelfinstructie
> open opdrach-
ten

> taakwijzers
> kijkwijzers

> aanvaller
» choreagraaf
» controleur

> organisator
> scheidsrechter
> spelverdeler

> spel- en wed- > helper > tornooileider
strijdvorm > kapitein > verdediger
» materiaal- > wisselspeler
meester
Basiscompetenties
Punctualiteit > gesloten op- » periodewijzer | » materiaal- > tijdbewaker
drachten met meester > tijdopnemer

tijdsschema » organisator
Omgaan met » standenwerk » feedback » coach > partner
kritiek » partnerwerk wijzers » controleur » scheidsrechter
» groepswerk » evaluatie » evaluator » toeschouwer
» spel- en fiches » feedbackgever > tornooileider
wedstrijdvorm » kapitein > uitvoerder
Omgaan met basis- | > spel- en wed- | » checklijsten » coach > tornooileider
regels strijdvorm > taakwijzers » kapitein > uitvoerder

» focus op spel-
/speelregels

» scheidsrechter

Leervermogen

> doceren

» demonstreren

> standenwerk

> vraag en
antwoord

» groepswerk:
expertengroep

> kijkwijzers

> taakwijzers

» checklijsten

» feedback
wijzers

» evaluatie
fiches

» aanvaller

» evaluator

» feedbackgever
» spelverdeler
» uitvoerder

» verdediger
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Kerncompetenties

Motivatie > doceren > kijkwijzers » coach > spelverdeler
> demonstreren | > taakwijzers » feedbackgever > tijdopnemer
» standenwerk » feedback » helper » toeschouwer
» groepswerk wijzers > kapitein > uitvoerder
» spel- en » evaluatie » partner > wisselspeler
wedstrijdvorm fiches » scheidsrechter
Mondelinge » doceren > kijkwijzer » choreograaf > organisator
communicatie en > vraag en » taakwijzer » coach > partner
luisteren antwoord » feedback » controleur » scheidsrechter
» groepswerk: wijzer » evaluator > spelverdeler
expertengroep » feedbackgever > tijdbewaker

» partnerwerk
» groepswerk

» instructeur

Aanvaarden van
leiding

» doceren
» demonstreren

> taakwijzer

> controleur
> instructeur

» scheidsrechter
» tornooileider

> groepswerk: > kapitein
expertengroep » materiaal-
meester
Doorzetting » standenwerk > kijkwijzer > aanvaller > scheidsrechter
> spel-en » checklijst » coach > spelverdeler
wedstrijdvorm » feedbackgever > uitvoerder
> kapitein > verdediger
> partner
>
Zin voor veiligheid | » doceren > kijkwijzer » controleur
» demonstreren | » taakwijzer » helper
» vraag en » checklijst » materiaalmeester
antwoord » uitvoerder
» partnerwerk
» standenwerk
Proprioceptie/ » doceren » kijkwijzer » coach
Coordinatie » demonstreren | » taakwijzer » evaluator
> gesloten » feedbackgever
opdracht > helper
» standenwerk > partner
> partnerwerk » uitvoerder
» check-in-duo’s
Samenwerken » open opdracht | > kijkwijzer » choreograaf > spelverdeler

> partnerwerk
» groepswerk

> taakwijzer

» coach
» controleur
> partner

> tornooileider
> uitvoerder
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Een sportsessie is de ideale gelegenheid waarbij verschillende rollen en taken kunnen

toegewezen worden. Dit maakt het mogelijk specifieke competenties te tonen in functie van

de opgelegde rol. Personen die fysiek niet in de mogelijkheid zijn mee te sporten of niet

gemotiveerd kunnen worden, kunnen een andere rol toebedeeld krijgen. Onderstaand

schema (naar Leper, 2002) suggereert mogelijke rollen gekoppeld aan bewegings- en sociale

taken.

Rollen Bewegingstaken Sociale taken

Aanvaller stelt zich aanspeslbaar op laat zich zien en vraagt de bal uitdrukkelijk

Choreograaf zorgt voor een publisksgerichte presenta- | luistert naar de voorstellen en neemt be-

tie slissingen in consensus

Ceoach observeert het bewegingsgedrag/geeft tips | geeft constructieve feedback en moedigt
aan

Controleur gaat na of elk lid de taak kan en uitvoert volgt op, spreekt 2k lid aan op Zijn ver-
antwoordelijkheid en roept zo nodig hulp
in van de coach of de leraar

Evaluator evalusert het bewsgingsgedrag mativeert &n communiceert de evaluatie

Feedbackgever observeert het bewegingsgedrag geeft feedback aan uvitvoerder enfof helper

Helper beveiligt op een efficiente wijze beveiligt gedoseerd naargelang de vraag

Instructeur

informeert de teamgenoten, geef instruc-
ties en demonstreert het bewegingsver-
leop

geeft op een geduldige wijze de volledige
informatie

Kapitsin

geeft lziding en vertegenwoordigt de ploeg

is kordaat, neemt beslissingsn, motiveert
en moadigt aan

Materiaalmesester

codrdineert het opstell=n en opruimen

neemt verantwoordelijkheid

Organisator

zorgt voor de oefenruimte en het matenaal

onderhandelt met de organigatoren van de
andere teams over de verdeling van de
ruimte en het materiaal

Partner

voert de opdracht uit

geeft en aanvaardt feedback

Scheidsrechter

leidt het spel of de activiteit in goeds ba-
nen

communiceert de spelovertreding en
freedt kordaat en conseguent op

Spelverdeler

stuurt de bal naar de vrijstaandes speler

geeft medespelers aanwijzingen i.v.m. de
opstelling

of een groep

Tiidbewaker bewaakt en communiceert de tijd respecteert zorgvuldig de afgesproken
regels en procedures

Tiidopnemer noteert oefentijden moedigt aan

Teeschouwer observeert de presentatie van een individu | geeft aan de uitvoerder(s) constructieve

feedback

Tornooilzider

organiseert, maakt de indeling/klassering
ap

legt contacten, zorgt voor fair play

Uitvoerder

voert de opdracht uit

staat open voor feedback

Yerdediger

gaat onmiddellijk na de aanval plaatzne-
men bij de eigen doelgebisdlijn

luistert naar de aanwijzingsn van de doel-
wachter

Wisselspeler

blifft het spel op de voet volgen

is bereid om te wisselen
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5.

5.3. Definities en operationaliseringen

Binnen onze organisatie hanteren we 5 attitudes en 11 competenties. Doorheen de loop der
jaren werden deze door het voltallige team geselecteerd en geoordeeld dat deze de belang-
rijkste zijn in de groei naar tewerkstelling. Hanteert uw organisatie andere competenties, dan
kan u deze ook vertalen naar een sportcontext rekening houdend met de verschillende
niveaus. Lees hiervoor zeker 5.5.1. achtergrond van de competentiemeting nog eens na.

ATTITUDES
Assertiviteit Opkomen voor de eigen mening of belangen met respect voor de
mening of het belang van anderen.
Operationalisering
1 Spreekt alleen als het wordt gevraagd. Kan moeilijk nee zeggen. Blijft het liefst op de achter-
grond of drukt zich zo sterk uit dat dit agressief is.
2 Zal de eigen mening zeggen bij aanmoediging door een medesporter of toont niet steeds
even veel respect voor anderen.
3 Komt op voor de eigen mening en verdedigt de eigen belangen met respect voor anderen,
maar het vraagt een inspanning. Doet het eigenlijk liever niet.
4 Komt spontaan en graag op voor de eigen mening en verdedigt de eigen belangen met
respect voor anderen.
Feedback
1 Ik hou mij liever op de achtergrond. Ik uit me zo sterk dat ik agressief overkom.
2 Ik zal mijn mening zeggen omdat het mij gevraagd wordt. Ik kan soms niet respectvol over-
komen.
3 Ik kan mijn mening verdedigen, maar doe dit niet zo graag.
4 Ik kom spontaan en respectvol op voor mijn mening.
Zelfstandig beslissingen Weten wanneer en waarover hij/zij zelf kan beslissen of wie hij/zij
nemen hiervoor kan raadplegen.
Operationalisering
1 Heeft steeds ondersteuning nodig bij het uitvoeren van de activiteit. Neemt geen beslissin-
gen. Vraagt steeds wat te doen of hoe de oefening uit te voeren.
2 Neemt soms beslissingen zonder overleg te plegen, ook als dit nodig was. Vraagt overleg bij
beslissingen die zelf zouden moeten genomen worden.
3 Kan de activiteit zelf uitvoeren. Kan beslissingen nemen, maar vraagt akkoord van de sport-
monitor.
4 Weet wanneer, waarover en bij wie uitleg dient gevraagd te worden. Bij afwezigheid van de
sportmonitor kan de juiste en nodige beslissing genomen worden.
Feedback
1 Ik vraag steeds wat ik moet doen. Het liefst sport ik met ondersteuning van iemand anders.
2 Ik weet niet altijd wanneer ik zelf kan beslissen.
3 Ik kan zelfstandig beslissingen nemen. Ik vraag telkens akkoord.
4 Ik kan de juiste beslissingen nemen en vraag akkoord waar nodig.
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Voorkomen/hygiéne Kleedt en verzorgt zich volgens de eisen van de sportactiviteit.

Operationalisering

1 Past uiterlijk en kledij niet aan de sportactiviteit aan. Verzorgt zich niet goed.
2 Kleedt zich meestal naargelang de eisen van de sportactiviteit, maar de lichaamsverzorging
kan beter. Heeft duidelijke correctie nodig.
3 Verzorgt het uiterlijk en past de kledij aan de sportactiviteit aan als er op gewezen wordt.
4 Verzorgt het uiterlijk en past de kledij aan de sportactiviteit aan uit eigen beweging, zonder
dat anderen er om moeten vragen.
Feedback
1 Ik hecht geen belang aan mijn voorkomen.
2 Ik heb duidelijke correcties nodig om mijn voorkomen aan te passen aan de sportactiviteit.
3 Ik heb aandacht voor mijn voorkomen. Bij een opmerking weet ik onmiddellijk hoe ik mij
moet aanpassen.
4 Ik hecht belang aan mijn voorkomen.
Elementaire beleefdheid Het aanvoelen en respecteren van de fairplay-regels en daarnaar

handelen.

Operationalisering

1 Besteedt geen aandacht aan de uitwerking van het eigen gedrag op anderen en omgeving.

2 Kan na feedback en met ondersteuning acceptabel gedrag stellen.

3 Besteedt meestal aandacht aan de manier van opstellen ten opzichte van anderen. Soms nog
feedback nodig in nieuwe of gespannen situaties.

4 Kan zich gemakkelijk aanpassen aan verschillende situaties en zich daar op een aanvaardbare
manier naar gedragen. Is in staat anderen hierop op een correcte manier aan te spreken.

Feedback

1 Ik hou geen rekening met hoe ik overkom bij anderen.

2 Ik kan aanvaardbaar gedrag stellen als iemand mij helpt.

3 Ik kan meestal aanvaardbaar gedrag stellen. Bij gespannen situaties heb ik nog moeite.

4 Ik ben een voorbeeld op vlak van aanvaardbaar gedrag in verschillende situaties.

Betrokkenheid ten Het identificeren met de sportactiviteiten en het leveren van een extra

opzichte van sport inspanning in het belang daarvan.
Operationalisering
1 Sport laat hem/haar koud. De resultaten ook.
2 Wil de sportactiviteit goed doen. Heeft af en toe wat extra motivatie nodig
en moet hier soms op worden aangesproken.
3 Doet steeds goed mee en wil een goed resultaat bereiken/wil iets bijleren.
Doet geen extra inspanningen naar anderen toe.
4 Het enthousiasme is enorm. Toont bij elke activiteit volle overgave en zet dit

ook over op anderen. Doet voorstellen voor activiteiten. Spreekt de anderen
aan zodat ze hun sportactiviteit beter kunnen doen.

Feedback

Ik vind het niet belangrijk of ik het goed of slecht doe.

Ik ben trots op de sportresultaten/activiteiten die ik doe/behaal.

Ik voel mij betrokken bij de sportactiviteiten en kijk er naar uit.

AlWIN|R

Ik identificeer mijzelf met sport, doe het nodige om altijd te kunnen sporten.
Ik lever extra inspanningen, zodat andere willen komen en zich goed voelen.
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COMPETENTIES

Aanvaarden van leiding Zich gepast en correct kunnen gedragen tegenover de sport-

monitor.

Operationalisering

1 Aanvaardt activiteiten van de sportmonitor niet en laat dit ook merken.
Erkent de rol van de sportmonitor niet, tast bijvoorbeeld grenzen af.

2 Kan moeilijk activiteiten waar hij/zij niet mee akkoord gaat, aanvaarden.

Reageert niet op een gepaste manier, bijvoorbeeld door steeds bezwaren te uiten.
Voert activiteit pas uit na aandringen.

3 Voert activiteit uit en reageert beleefd. Voert activiteit ook uit wanneer hij/zij niet akkoord

gaat, mits controle.
Laat tegenzin blijken.
Kan vertrouwen geven aan de sportmonitor en aanvaardt deze in zijn rol.

4 Kan activiteiten uitvoeren, ook activiteiten waar hij/zij niet mee akkoord gaat, zonder weer-
woord en zonder dat controle nodig is. Kan binnen de sportcontext de verantwoordelijkheid
opnemen tov anderen, en hierbij de positie van de begeleider/leidinggevende respecteren.

Feedback

1 Ik ben mijn eigen baas en gedraag me ook zo.

2 De sportmonitor moet duidelijk uitleggen waarom het zo moet vooraleer ik de activiteit
opvolg.

3 Ik kan mijn mening respectvol overbrengen aan mijn sportmonitor. Als het moet en gecon-
troleerd wordt, voer ik ook activiteiten uit wanneer ik niet akkoord ga.

4 Ik voer alle activiteiten uit. Ik kan de leiding nemen over mijn teamleden op een correcte

manier en met respect voor de sportmonitor.

Mondelinge communicatie | Informatie kunnen geven zodat de andere de boodschap juist
en luisteren begrijpt. Anderen laten uitspreken. Vragen stellen om de bekomen
informatie te begrijpen.
Operationalisering
1 Je informeert je teamleden niet over de activiteit. Je geeft geen reactie als de activiteit wordt

uitgelegd. Je luistert niet naar anderen. Je ziet geen meningsverschillen, je volgt steeds je
eigen idee. Afspraken maken lukt niet. Je vraagt geen hulp.

2 Mits aanzet informeer je de anderen over de gegeven activiteit. Je laat merken of je al dan
niet begrijpt wat je moet doen en geeft op vraag je mening over de activiteiten. Luisteren
lukt goed. Bij meningsverschillen neem je een volgende positie in. Je kan afspraken maken
mits ondersteuning.

3 Je kan teamleden correct informeren over bepaalde activiteiten. Je geeft je mening en kan
luisteren naar anderen. Meningsverschillen probeer je correct op te lossen, hierbij vraag je af
en toe hulp. Afspraken maken doe je correct.

4 Je informeert je teamleden spontaan over een bepaalde activiteit met het oog op een goed
verloop. Je luistert aandachtig en geeft je mening. Meningsverschillen kan je op een correcte
manier oplossen. Je neemt initiatief in het maken van afspraken en verzekert je ervan dat
iedereen ze heeft begrepen.

Feedback

1 Afspraken maken is niet aan mij besteed.

2 Ik kan luisteren en op vraag mijn mening geven. Ik maak afspraken wanneer ik word aange-
sproken.

3 Ik hou mijn teamleden op de hoogte en kan correct afspraken maken.

4 Ik maak spontaan en correct afspraken en check of iedereen me goed heeft begrepen.
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Zin voor veiligheid Instaan voor de eigen veiligheid, die van teamleden en de omge-

ving.

Operationalisering

1 Let niet op zijn veiligheid of die van anderen, brengt daardoor zichzelf of anderen in gevaar.
Overtreedt opzettelijk regels of past ze niet toe.

2 Volgt de regels die in zijn/haar belang zijn. Neemt soms per ongeluk of door niet op te letten
onverantwoorde risico's. Heeft geen oog voor veiligheid van de collega’s. (naar zichzelf)

3 Past geleerde regels mbt veiligheid altijd toe. Voor nieuwe situaties heeft hij/zij instructies
nodig, volgt deze ook op. Kan veilig en juist starten aan een activiteit. Heeft bij nieuwe
situaties ondersteuning nodig om de risico’s te kunnen inschatten. (zichzelf & materiaal)

4 Staat in voor de eigen veiligheid en die van anderen door onveilige situaties te melden. Past
de regels altijd toe, ook in nieuwe situaties. Ziet en let op voor onverwachte, onvoorziene
gevaren. (zichzelf, materiaal en teamleden)

Feedback

1 Veiligheid is het laatste van mijn zorgen.

2 Ik zorg ervoor dat ik zelf op een veilige manier kan bewegen/sporten. Aandacht voor mijn
omgeving heb ik minder.

3 Ik pas gekende veiligheidsregels toe op mezelf en draag zorg voor materiaal.

4 Ik beweeg/sport altijd op een veilige manier en hou een oogje in het zeil voor mijn omge-
ving.

Doorzetting Blijven een activiteit kwalitatief volhouden, ook als het fysiek of
mentaal lastig is.
Operationalisering

1 Geeft op wanneer er tegenslagen zijn of het eentonig of lastig is.

Beslommeringen hebben een te grote invloed, waardoor de deelnemer er niet in slaagt om
de gedachten te verzetten.

2 Heeft ondersteuning / aanmoediging nodig om de activiteit vol te houden wanneer het een-
tonig of lastig is, er tegenslagen zijn en/of bij privé-problemen.

Voert de activiteit volledig uit, maar op een traag tempo/laag niveau.

3 Kan zonder aanmoediging een activiteit volhouden, ook als het eentonig of lastig is.
Laat privé-problemen niets beinvlioeden.

4 Kan bij tegenslagen de positieve aspecten van het beéindigen van de activiteit benoemen en
kan doorzetten als een persoonlijke overwinning erkennen. Mijn omgeving ervaart ook de
positieve effecten.

Feedback

1 Ik ben vaak niet met mijn gedachten bij de activiteit, volhouden lukt niet.

2 Ik blijf door doen maar kom niet aan mijn haalbare niveau. Ik heb een duwtje in de rug
nodig.

3 Ik kan de activiteit goed volhouden ook wanneer het door omstandigheden privé of op het
werk lastig is.

4 Ik herleef na een persoonlijke overwinning en verbaas mijn omgeving. Mijn omgeving merkt
mijn enthousiasme.
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Motivatie Zich inspannen om de activiteiten zo goed mogelijk te doen, en dit

ook uitstralen.

Operationalisering

1 Toont vooraleer te beginnen dat hij/zij er geen zin in heeft. Begint enkel aan de activiteit als
hij/zij erop wordt aangesproken. Is continu afgeleid en stoort anderen. Toont geen interesse
om een activiteit aan te leren. Heeft geen oog voor kwaliteit van uitvoering.

2 Geeft weinig reactie op de aangeboden activiteit. Blijft treuzelen nadat de uitleg gegeven is.
Is snel afgeleid. Luistert naar instructies om vaardigheden aan te leren, maar gebruikt ze
weinig. Kan de activiteit goed uitvoeren, maar doet het niet altijd/ houdt het niet vol.

3 Laat merken dat hij/zij er al dan niet zin in heeft: Begint dadelijk wanneer de uitleg gegeven
is. Laat zich niet gemakkelijk storen. Luistert naar instructies om vaardigheden aan te leren,
en gebruikt deze ook. Wil goed presteren.

4 Geeft zelf voorstellen en is gefocust op de activiteit.

Vraagt zelf naar instructies. Zoekt constant nieuwe uitdagingen voor zichzelf en het team.
Persoonlijke grenzen verleggen is voor hem/haar een erezaak.
Feedback

1 Wanneer ik er geen zin in heb is dat duidelijk te merken in mijn manier van deelname en
uitvoering.

2 Ik kan mij inspannen, maar heb extra aanmoediging nodig.

3 Ik kan laten zien dat ik goed wil presteren.

4 Ik straal mijn motivatie uit en denk mee. Mijn enthousiasme is besmettelijk.

Proprioceptie/codrdinatie | De activiteit correct kunnen uitvoeren. Specifiek sportmateriaal

kunnen gebruiken.

Opera

tionalisering

1

Bepaalde activiteiten kunnen door fysieke hinder niet uitgevoerd worden. Heeft geen kennis
van het juiste gebruik van het specifieke materiaal. Zowel fijne als grove motoriek is niet
goed ontwikkeld.

2 Ondervindt fysiek last, maar kan de activiteiten op een veilige manier uitvoeren. Kan na
uitgebreide uitleg en/of hulp het sportmateriaal hanteren zoals het moet. Heeft een goede
fijne of grove motoriek, en kan één specifieke activiteit correct uitvoeren.

3 Het uitvoeren van de activiteit wordt niet beinvloed door fysieke beperkingen. Kan meestal
sportmateriaal vlot hanteren, maar heeft af en toe ondersteuning nodig. Heeft een goede
fijne of grove motoriek, en kan verschillende specifieke activiteiten correct uitvoeren.

4 Blinkt zo uit in een activiteit, dat het automatisch gaat. Het is combineerbaar met een
andere activiteit op hetzelfde moment. Kan benodigde sportmateriaal vlot gebruiken, zonder
uitleg. Heeft geen voorkeur voor fijne of grove motorische vaardigheden, en kan van beide
soorten activiteiten correct uitvoeren.

Feedback

1 Ik kan door fysieke hinder of onvoldoende kennis de activiteit niet uitvoeren.

2 Ik heb fysiek last maar kan de activiteit (op een veilige manier!) uitvoeren. Of ik kan mits
uitleg en hulp bepaalde activiteiten uitvoeren.

3 Ik kan een activiteit uitvoeren met een talent voor grove of fijne motorische vaardigheden. Ik
heb soms nog uitleg nodig.

4 Ik kan alle activiteiten correct uitvoeren en heb nog tijd over voor extra zaken (eventueel

tegelijkertijd).
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Omgaan met kritiek Correct kunnen omgaan met kritiek, en gepast kunnen reageren

waar nodig.

Operationalisering

1 Aanvaardt kritiek niet. Vecht vaak opmerkingen aan die hij/zij krijgt of negeert de gekregen
kritiek.

2 Luistert naar opmerkingen, maar heeft altijd wel een uitleg of verontschuldiging klaar. Of
ontwijkt kritiek door zelfkritiek te geven, door op voorhand al het eigen resultaat te
minimaliseren.

3 Luistert naar opmerkingen, aanvaardt kritiek. Heeft het moeilijk om te reageren op kritiek,
ook wanneer het gerechtvaardigd is.

4 Gaat op een gecontroleerde manier om met de kritiek die hij/zij krijgt, brengt waar nodig
veranderingen aan. Vraagt zelf evaluatie aan. Kan op een gepaste manier reageren waar
nodig.

Feedback

1 Ik heb er een hekel aan om opmerkingen te krijgen en laat dat ook merken.

2 Ik ga opmerkingen liever uit de weg of heb altijd wel een tegenargument.

3 Ik kan opmerkingen aanvaarden maar heb het soms moeilijk om voor mezelf op te komen.

4 Ik kan opmerkingen aanvaarden en er iets mee doen en heb geen moeite om voor mezelf op
te komen. Ik vraag zelf feedback.

Leervermogen (Nieuwe) dingen bijleren, zowel op vlak van kennis, vaardigheden

als attitudes.

Operationalisering

1 Heeft gedetailleerde instructies nodig, maar vraagt ze niet. Leert weinig tot geen nieuwe
dingen, zelfs als de sportmonitor ze herhaaldelijk voordoet. Past het geleerde toe mits
continue ondersteuning van de sportmonitor. Kijkt niet naar de sportmonitor of mede-
sporters om relevante zaken van de uitvoering over te nemen.

2 Vraagt enkel instructies als het echt moet. Leert nieuwe dingen enkel als de sportmonitor ze
herhaaldelijk voordoet of uitlegt. Of kan opdrachten uitvoeren met een hulpmiddel zoals een
checklist/kijkwijzer. Of kijkt naar uitvoeringen van anderen, maar neemt deze weinig over.

3 Vraagt instructies wanneer hij/zij problemen ondervindt. Leert nieuwe dingen bij nadat de
sportmonitor ze één keer heeft uitgelegd. Of kan oplossingen vinden door zelf verschillende
manieren uit te proberen. Of kijkt naar uitvoeringen van anderen om relevante zaken over te
nemen.

4 Geeft spontaan aan wat hij/zij nog wil bijleren. Kan bijleren door zelf oplossingen te zoeken,
hulp te vragen en te kijken naar de anderen. Zoekt actief leermomenten op en toont een
duidelijke vooruitgang.

Feedback

1 Nieuwe zaken aanleren ligt me niet.

2 Ik maak best gebruik van een kijkwijzer of iemand die me helpt als ik nieuwe dingen moet
doen. Ik vraag hulp als het echt nodig is.

3 Ik kan vrij snel nieuwe dingen aanleren. Als ik problemen heb hierin vraag ik dadelijk hulp.

4 Nieuwe dingen aanleren is voor mij een uitdaging, ik ga er zelf naar op zoek en kan snel leren

op verschillende manieren.
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Samenwerken Functioneren als deel van een team, kunnen geven en nemen in

het samenwerken met anderen.

Operationalisering

1 Je voert activiteiten (voornamelijk) alleen uit en houdt geen rekening met de anderen. Je
vraagt geen hulp of tips om je uitvoering te verbeteren. Bij meningsverschillen blijf je jouw
standpunt volgen.

2 Je zal anderen helpen als ze hulp vragen. Tips vragen doe je aan de sportmonitor. Je kan
omgaan met je medesporters, maar je houdt afstand. Bij meningsverschillen neem je
meestal een volgende positie in of hou je er geen rekening mee.

3 Tips vraag je zowel aan de sportmonitor als medesporters. Je gaat op een goede manier om
met je medesporters en stemt jouw activiteit af op de groep. Meningsverschillen kan je op
een correcte manier oplossen, mits ondersteuning van de sportmonitor. Opkomen voor
anderen doe je mits ondersteuning van de groep.

4 Je zal anderen spontaan helpen. Je komt voor medesporters op als ze last ondervinden en
stemt jouw activiteit af op hen en/of op een goede uitvoering/resultaat. Bij menings-
verschillen ben jij degene die een uitweg vindt.

Feedback

1 Ik voer activiteiten alleen uit. Teamsport is niets voor mij.

2 Ik voer activiteiten bij voorkeur alleen uit, wanneer het nodig is spreek ik liever de sport-
monitor aan.

3 Ik ben zonder problemen bereid in een team te sporten.

4 Ik voer activiteiten graag samen met anderen uit en spring dadelijk in waar het nodig is.

Omgaan met basisregels De geldende regels uit het huishoudelijk reglement en de
en fairplay opgestelde fairplayregels volgen.

Operationalisering

1 Komt de regels niet na of werkt ze tegen. Geeft altijd wel een reden waarom een afspraak
mis liep.

2 Heeft het lastig met het opvolgen van de regels en doet wel eens zijn of haar zin.

3 Volgt de algemeen geldende regels wanneer ze niet in zijn/haar nadeel zijn. Vb) heeft
aandacht voor de eigen hygiéne, kijkt iemand aan met wie hij/zij spreekt en is beleefd.
Draagt zorg voor de spullen waarmee hij/zij sport.

4 Komt regels en afspraken altijd na, ook wanneer die in zijn/haar nadeel zijn. Maakt anderen
er op attent.

Feedback

1 Ik volg enkel mijn eigen regels.

2 Ik heb het lastig met regels en afspraken en doe wel eens mijn zin.

3 Ik volg de algemeen geldende regels op.

4 Ik kan afspraken altijd volgen en er ook anderen op aanspreken.
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Punctualiteit Volgens een afgesproken schema kunnen trainen om realistische

persoonlijke doelen te bereiken met aandacht voor de eigen

grenzen.
Operationalisering

1 Houdt geen rekening met het schema. Heeft geen oog voor persoonlijke groei.

2 Kan opdrachten afwerken binnen een vooropgesteld schema mits ondersteuning. Heeft oog
voor persoonlijke doelen, maar heeft het moeilijk om er zelfstandig naar toe te werken.
Bewaakt de eigen grenzen niet.

3 Kan trainen volgens het afgesproken schema en kan zelfstandig naar persoonlijke doelen toe
werken.

4 Past zelfstandig het schema aan aan eventuele problemen. Maakt een erezaak om aan
persoonlijke doelen te werken binnen de eigen grenzen.

Feedback

1 Ik werk zonder een vooraf bepaald systeem. Persoonlijke groei zegt me niets.

2 Binnen een georganiseerde activiteit werk ik aan mijn persoonlijke doelen. Zelfstandig lukt
dit moeilijk of hou ik geen rekening met mijn grenzen.

3 Ik train volgens het afgesproken schema en kan zelfstandig naar persoonlijke doelen toe
werken.

4 Sport hoort bij mijn gezonde levensstijl.

42



5.5.4. Voorbeelden van lesvoorbereidingen van sportinitiaties met het oog op
competentieontwikkeling

Sportactiviteit: rope skipping
Focus op: samenwerken, assertiviteit

Deel Beschrijving oefening Competentie | Tijd
Opwarming Uitleg: Samenwerken,
We gaan niet zeggen dat je moet wisselen van partner als er assertiviteit
oefeningen met 2 zijn, zorg dat je zelf ook aan bod komt, wees
assertief, communiceer op een correcte manier en help elkaar 5’
(samenwerken).
Algemeen 1) Cirkel: vangen/koppen: wie mist: toertje rond cirkel 5’
(cardiovasculair) lopen (1), 5 kangoeroe’s (2)
2) Tikspel: Getikt = gehurkt staan. Als iemand erover springt 5’
ben je opnieuw vrij.
Specifiek 5’
3) Limbo
Stretching Per 2: Lesgever zegt enkele oefeningen — doelgroepmedewerkers 5’
vullen aan indien mogelijk.
Kern Tricks rope skipping met kijkwijzers:
Techniek/tactiek | Duo partnerwerk: 1 uitvoerder/1 feedbackgever
Toepassen in Individueel 15’
wedstrijdvormen | - Gewoon springen
- Open en dicht / voor achter
Eindwedstrijd- - Lopen
vorm - Dubbel draai (hoge sprong)
- Touw langs lichaam
- Armen kruisen voor lichaam
- Achterwaarts springen
- Chachacha
- Touw onder ene been
Combinatie proberen maken van 3 tricks
Per 2 10

- Samen in 1 touw, voor elkaar
- Samen in 1 touw, naast elkaar
- Ene springt, andere in en uit
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Double dutch (iedereen samen of 2 groepen)
- Proberen inspringen in 1 touw
- Proberen inspringen in 2 touwen

10

Cooling down
Afsluitende
activiteit

Groepsgesprek

ledereen in cirkel, hand in hand. 2 of 3 touwen met knoop in
(lus). Touw moet rondgeraken.

Gesprek: Hoe ondervonden ze assertiviteit? Kom op voor jezelf!
Wat neem je mee naar de werkvloer?

Sportactiviteit: vertrouwensspelen

Focus op: zin voor veiligheid, mondelinge communicatie en luisteren

Deel

Beschrijving oefening

Competentie

Opwarming
Algemeen

Instructie

Feedback

Omkleden
Invullen SEES-vragenlijst

3=1

Materiaal:
- bal
- objecten (hindernissen)

In deze werkvorm zijn er 3 rollen:

-iemand die niets mag zien (A)

-iemand die alleen na mag zeggen wat hem of haar gezegd wordt
en de geblinddoekte persoon niet mag zien (B)

-iemand die boodschappen doorgeeft (C)

Het doel van het spel is dat 2 mensen helpen om 1 geblinddoekte
persoon een voorwerp te laten vinden. Dit voorwerp ligt ergens
open en bloot op een redelijk grote afstand.

Hoe? Persoon C kan zien waar het voorwerp ligt (zeker 30 meter
van het startpunt vandaan) en zegt tegen B (die omgedraaid staat
en het voorwerp niet ziet liggen) hoe A moet lopen. Vervolgens
roept B wat A moet doen.

Veiligheid: De fysieke veiligheid moet door C bewaakt worden.

Na het voorwerp gevonden te hebben, wisselen van rollen (A,B,C)
Daarbij korte terugkoppeling:

- Is de communicatie goed verlopen?

- Zijn er zaken die beter kunnen?

- Voelde persoon A zich veilig/gesteund?

Veiligheid
Communicatie

10

2/
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Differentiatie

Eventueel fysieke objecten (hindernissen) plaatsen om te
differentiéren.

Kern

Instructie

Feedback

Instructie

Feedback

1. trustfall
Materiaal:
- dikke valmat
- 1 kubus

Kubus wordt opgesteld voor de valmat.

1 persoon geblinddoekt, neemt zittend plaats op de kubus. Valt
in totaal 3x achterover. De groep beslist om deze persoon al dan
niet op te vangen (verplicht om min 1x op te vangen).

ledereen neemt 1x plaats op de kubus.

- Wat dacht je toen je de opdracht kreeg, hoe was het om
verantwoordelijk te zijn voor de ander?

- Hoe was het om te leiden/geleid te worden?

- Wanneer voelde je twijfel? Wat heb je toen gedaan, heb je je
eigen grenzen goed bewaakt en aangegeven?

2. Mijnenveld

Materiaal:
- 30 tal potjes/kegels

In deze werkvorm zijn er 2 rollen:
1 is geblinddoekt, 2 verzorgt de communicatie.

A. oefenvorm

- 1 persoon steekt geblinddoekt het mijnenveld over.

- De ander staat bij het eindpunt en zal de geblindoekte persoon
door het mijnenveld leiden.

- De geblinddoekte persoon loopt door het mijnenveld zonder
iets aan te raken (anders ben je ‘dood’). Dit doet hij/ zij op
aanwijzingen van de ander.

- Als de geblinddoekte persoon aan de andere kant is maakt deze
contact met de handen van de ander; dan is de opdracht gelukt.

ledereen komt 1 maal aan de beurt.
- Verliep de communicatie vlot? Wat liep er fout?

- Wat is het succesrecept om de finish zo snel mogelijk te
bereiken? Is vertrouwen in je partner hierin belangrijk?

Veiligheid

Communicatie

21
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Instructie

Feedback

Instructie

Feedback

B. wedstrijdvorm

Partners starten gelijktijdig.

Probeer met je geblinddoekte partner zo snel mogelijk de over-
kant te bereiken zonder op een mijn (potje/kegel) te trappen. Bij
het aanraken van een mijn moet er verwisseld worden van
functie en opnieuw begonnen worden aan de startlijn.

Verliep de communicatie even vlot als tijdens de vorige oefening?
Voelde iedereen zich even veilig niettegenstaande dat alles veel
rapper moest gaan?

3. Blind parcours

Materiaal:
- blokken
- ander materiaal

Opdracht:
Maak een uitdagend parcours dat jullie straks 1 voor 1 begeleid
zullen aflopen. Opwegen: uitdaging vs veiligheid!

In deze werkvorm zijn er 4 rollen:

- 1 parcoursbouwer: bundelt alle ideeén samen, tekent parcours
uit met voorwerpen, heeft de eindbeslissing (in overleg met de
rest) hoe het parcours er zal uitzien.

- 1 veiligheidsadviseur/controleur: werkt samen met parcours-
bouwer en ziet er steeds op toe dat de veiligheid maximaal
gegarandeerd wordt.

- 1 tijdbewaker: zorgt ervoor dat tijdschema gerespecteerd wordt
en geeft gepast een time check zodanig de opdracht op tijd
afgeraakt.

- x —tal uitvoerders: denkt mee met parcoursbouwer en voert
opstelling uit.

- Hoe verliep de communicatie tijdens de opdracht? Werd er naar
elkaar geluisterd? Werd er met elkaar rekening gehouden?

- Kon je jezelf vinden in de opgelegde rol? Welke zou je liever
gedaan hebben?

- Heeft iedereen zijn rol goed ingevuld? Werd er over de rollen
heen goed gecommuniceerd?

Veiligheid
Communicatie

Veiligheid
Communicatie

Cooling down

Slot: invullen SEES-vragenlijst
Omkleden

15’
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6.

6.1.

6.2,

Organisatorische aspecten voor een activerende werkvloer

Om de sportmethodiek te kunnen uitrollen moet elke dienstverlener wellicht wat organisato-
rische aanpassingen overwegen. Er moet voor gezorgd worden dat beide luiken (fitheid en
competentieontwikkeling via teamsportactiviteiten) structureel ingebed worden in de eigen
organisatiestructuur.

Voor wat het luik “Individuele fitheid” betreft

Er moet voor gezorgd worden dat doorheen de week op individuele basis gesport kan
worden om de basisfitheid van de deelnemer te verbeteren. Aangeraden wordt dat dit kan
gebeuren zonder dat iemand van het inhoudelijk team daarbij persoonlijk bij moet assiste-
ren. De aankoop van cardiotoestellen is een aanpak waar wij binnen onze organisatie voor
gekozen hebben. Het voordeel van om op deze manier aan fitheidsopbouw te doen is de
grote flexibiliteit op organisatorisch niveau. De werkplaatsleider hangt wekelijks een lijst uit
met momenten waarop een half uur individueel gesport kan worden. Deze sportmomenten
vinden plaats op momenten/dagen waarop de werkdruk wat lager ligt en daar ook tijd voor
is.

Testing en hertesting is nodig om de evolutie van fitheid in kaart te brengen en dit kan
gebeuren aan de hand van de Chester Step Test. Een andere mogelijkheid, naast de Chester
Step Test, om de fitheid te meten is de Polar Fitness Test. Dit is een gemakkelijke en snelle
manier om de aerobe conditie in rust te meten. Voor meer informatie zie volgende gebruiks-
aanwijzing:

http://support.polar.com/e_manuals/RC3 GPS/Polar RC3 GPS user_manual Nederlands/c
h09.html.

Men kan er ook voor opteren een gezamenlijk fitheidsmoment vast te leggen waarbij de
gehele werkvloer gaat sporten om fysieke vooruitgang te boeken. Dit kan gebeuren aan de
hand van een gezamenlijke loop-, fiets-, of zwemtraining. Ook zou men kunnen samen-
werken met een nabijgelegen fitnesscentrum waar conditie- en krachttraining kunnen
plaatsvinden.

Groepsactiviteit

Eénmaal per week dient een sportactiviteit in team georganiseerd te worden. Hiervoor heb-
ben we reeds aangegeven hoe dit gerealiseerd kan worden (5.5.2. Competentiemetingen in
een sportcontext). Voor de realisatie zijn twee personen nodig: een observator en een les-
gever (sportinitiator). Aangeraden is om een observator van het inhoudelijk team aan te
stellen. Deze is reeds vertrouwd met de sportende doelgroep en kan hen na de sportinitiatie
van feedback voorzien. Hij deelt de sporter via gerichte observatie in één van de vier niveaus
in voor de betreffende competentie (zie 5.5.3. definities en operationaliseringen). Voorts is
hij ook verantwoordelijk voor de terugkoppeling naar het volledige team van de activerende
werkvloer. De sportinitiator kan iemand zijn van zowel binnen als buiten het inhoudelijk
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team. Essentieel is dat deze persoon de nodige expertise heeft om een kwaliteitsvolle sport-
initiatie te kunnen aanbieden. Daarom opteerden wij ervoor om een samenwerking op te
starten met Sportwerk Vlaanderen. Hierbij volgt de door hen aangestelde lesgever een stap-
penplan om de sportles voor te bereiden:

1. Initiator krijgt 1 of 2 competenties mee waarrond gewerkt zal worden tijdens de
komende sportles.

2. Initiator kiest een sport, rekening houdend met de context, de sportbeoefenaars en
zijn eigen expertise.

3. Initiator maakt gebruik van aangereikte werkvormen en leermiddelen die optimaal
renderen voor het observeren en trainen van gekozen competenties.

4. Initiator maakt optimaal gebruik van de geschikte rollen en daaraan verbonden
taken.

De initiator maakt de lesvoorbereiding op met aandacht voor een goede tijdsindeling,
beschrijving van de oefeningen en aanduiding welk deel van de les gewerkt wordt rond welke
competenties. Dit vergemakkelijkt de observatie en terugkoppeling voor de externe observa-
tor/begeleider van de activerende werkvloer. Voor voorbeelden van lesvoorbereidingen zie
hoofdstuk 5.5.4.

6.3.  Sporttesten binnen assessment

De volledige fitheidsevaluatie, verkregen door het afnemen van de Eurofit-testen, is ook een
interventie die regelmatig kan georganiseerd worden. Deze test kan afgenomen worden door
elk persoon van een begeleidend team, mits grondige kennis van de algemene testrichtlijnen
en specifieke test gebonden richtlijnen. Bekomen resultaten kunnen alleen geinterpreteerd
worden wanneer meting correct is gebeurd. Deze richtlijnen zijn terug te vinden in de bijlage.

Eurofitmateriaal kan ontleend worden binnen elke uitleendienst van Sport Vlaanderen. Elke
school, overheid, sport- of jeugdvereniging, onderneming (enkel voor niet commerciéle acti-
viteiten ter promotie van sporten en bewegen op de werkvloer), kan bij hen materiaal lenen.
De voorwaarde om materiaal te lenen: je moet het materiaal zelf afhalen en terugbrengen.
En je reserveert het best goed op tijd, want de voorraad is niet oneindig. Voor meer informa-
tie zie: https://www.sport.vlaanderen/sportbegeleiders/wegwijzer/onze-uitleendiensten/.

Na meting worden deze resultaten visueel voorgesteld ten opzichte van een leeftijds-
gebonden controlegroep. Deze verschillende leeftijdsgebonden referentiegroepen vindt u
ook terug in bijlage.
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Resultaten

Ol e gewicht Normaal gewicht overgewicht obesitas Extreme Dodelijjke
obesitas obesitas
Bmi 1E.5 25 30 35 40
30.3 (1.7Em, 86 kgl i |
Zwak Tamelik Gemiddeld GEoed Excellent
Oog-hamd cobrdinatie 15 20 30 35
En/30=ec | |
(] P25 P50 P75 Po0 PLOD
Evenwicht [FBA) 15 14 12 10 & 4

=5 n/G0sec
=nelheid ledematen [PTA)
5.7 5eC

Ler'gI-' eid [SAR) 18 21 24 ZE‘.(_/_/_JE/—_ 31
26 cm | ] |

Exphlozieve kracht (SBJ) 175 1ES 12 200 208 215
cm I I I
Etatische kracht [HE) 37 40 45 45 52 3
60 kg
Romplracht (3U P 30 3B
14 nf30=ec | |
Functionde kracht [BAH) 12 1E 2 26 30 3B
Osec | | |
wiendbaarheid [5HR) 222 216 210 20.3 126 1E.E
sec I | |
Uithouding [ESH] 45 5.5 5.5 75 B.5 o5
min | | |
Advies

- le hebt overgewicht, mndje obesitas. |deaal gewicht ligt tussen de 58.6kg en 79.2kg. Probeer te

Wermmageren.

- le scoort heel goed op snelheid ledematen en statische kracht en goed op lenigheid.

- Jouw evenwicht, oog-hand coordinatie, mmp- en functionele kracht zijn ondermaats.
- Maar werk: Probeer wat te vermageren door te werken aan je fysieke conditie. Hierdoor zullen de

krachtcomponenten automatisch ook verbeteren.

Algemeen advies op basis van de resultaten wordt hierbij gegeven. Met deze resultaten vindt
dan later een feedbackgesprek plaats met de deelnemer aan het assessment. Hieruit kan de
gespreksvoerder achterhalen in welke fase van de motivatiecirkel de persoon zich bevindt.
Afhankelijk van deze fase en de fysieke vereisten van een mogelijke droomjob (geselecteerd
vanuit interesse en mogelijkheden van de deelnemer), wordt samen met de persoon een
actieplan uitgewerkt met SMART-geformuleerde doelstellingen en concrete acties. Deze
acties worden dan opgenomen in het persoonlijk ontwikkelingsplan van de deelnemer aan de

activerende werkvloer.

Heeft u naast het sportgedeelte ook interesse in het volledige assessment pakket, dan kan u

daarvoor steeds contact opnemen met maatwerkbedrijf Weerwerk®

2 contact: info.gent@weerwerk.net of info.antwerpen@weerwerk.net
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6.4. Voorbeelden van aangepaste functies van medewerkers activerende en
gewone werkvloeren

De werkplaatsleider is verantwoordelijk voor het luik individuele fitheid. Hij maakt de plan-
ning op van mogelijke sportmomenten en geeft deze door aan de administratie zodat de
verzekering in orde gebracht kan worden. Hij herinnert de deelnemers aan het geplande
sportmoment. Net zoals de aanwezigheden op de werkvloer, houdt hij ook individuele
sportmomenten bij zodat terugkoppeling naar het volledige team kan gebeuren. Tot slot
beslist hij ook, in samenspraak met inhoudelijk begeleidend team, rond welke atti-
tude/competentie wordt gewerkt in de wekelijkse teamsportactiviteit.

De prevocationele trainer introduceert de sportmethodiek bij nieuwe deelnemers door de
intake sport af te nemen. Voorts is deze sterk betrokken bij het luik teamsport. Hij gaat
wekelijks mee om de teamsportactiviteit te gaan observeren. Hij scoort hierbij de specifieke
attitude/competentie voor elke persoon op basis van de vier niveaus (5.5.3. definities en
operationaliseringen). Hij koppelt hierbij de bekomen informatie terug naar zowel de deel-
nemer zelf alsook naar het volledige inhoudelijke team.

De empowermentbegeleider is niet rechtstreeks betrokken bij de sportactiviteiten. Wel kan
deze aan de slag met de informatie bekomen van de andere medewerkers van de active-
rende werkvloer. Deze begeleider kan bijvoorbeeld de persoon tot inzicht brengen dat
onvoldoende basisfitheid belemmerend kan zijn voor toekomstige tewerkstelling. Dit kan
worden opgenomen in een handelplan in het levensdomein fysieke gezondheid.

De verantwoordelijke screening en oriéntatie start met de observaties op de activerende
werkvloer als de deelnemer aan de activerende werkvloer fase 3 heeft bereikt. Hij probeert
het inzicht bij te brengen dat het een meerwaarde kan zijn om vrije tijd beter in te vullen en
er meer structuur aan te geven.

De administratie is verantwoordelijk voor de organisatorische taken verbonden aan de sport-
activiteiten. Deze kunnen zijn: reservatie/annulatie van de sporthal en lesgever, opvolgen
van verzekering tijdens sportactiviteiten,

Overleg tussen alle medewerkers is onontbeerlijk en gebeurt op volgende momenten: dage-
lijkse briefing, 2-wekelijks indicatiestellingsteam (dit team onderzoekt en geeft advies over
welke behandeling geindiceerd is voor de besproken persoon) en de maandelijkse vergade-
ring van het inhoudelijk begeleidend team. Bij elke sportactiviteit wordt een interventie aan-
gemaakt in HeRMAN®. Op deze manier wordt sport en bewegen ook deel van het volledige
dossier van de deelnemer en kan elk lid van het multidisciplinair team hierover beschikken.

3
Human Resource Management
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6.5. Middelen (kosten) voor de dienstverlening nodig voor invoer van een sport-
methodiek

De middelen nodig voor de implementatie van de sportmethodiek zullen sterk variéren van
organisatie tot organisatie. Er bestaat geen standaardmodel dat zomaar kan overgenomen
worden. Er zal steeds rekening gehouden moeten worden met de specifieke eigenschappen
van de eigen organisatie. Is een sportluik reeds aanwezig, dan kan hierop verder ingezet
worden en zullen wellicht minder middelen aangesproken moeten worden om de methodiek
te kunnen toepassen. Is sport echter nog niet of nauwelijks uitgewerkt, dan zal de kost iets
groter zijn. Belangrijk is dat steeds dat van de eigen werking binnen de organisatie wordt
uitgegaan en grondig onderzocht wordt hoe en op welke manier sport en bewegen een
positieve bijdrage kunnen opleveren. Ontwikkeling van een eigen visie laat toe om te
vertrekken van een stevig fundament en is een leidraad bij het maken van keuzes.

Hieronder worden zowel specifieke als algemene kosten opgesomd, verbonden aan de
implementatie van de sportmethodiek binnen een organisatie:

» Dienstverleners moeten worden opgeleid/getraind om het opgezette sportaanbod te
implementeren, continueren en terugkoppeling naar de participanten uit te voeren.

» Tijdsinvestering voor organisatorische taken, verslagen sportactiviteiten opmaken, begelei-
den individuele fitheidsprogramma en assessment = % voltijds medewerker
- observeren en opmaken verslagen: 4u/week
- organisatorische taken: 1u/week
- individuele begeleiding: 4u/week
- assessment: 1u/week

» Eventueel een lokaal/terrein aanwijzen op de werksite waar sportactiviteiten kunnen door-
gaan.

» Sportverzekering.

Hieronder geven we een overzicht van de financiéle kosten van het project “Competentie-
ontwikkeling via sport en bewegen: een traject naar activering en tewerkstelling”, wat een
basis kan vormen voor andere dienstverleners die wensen een sportproject te implemente-
ren.

Sportverzekering 52 weken (30ppn) 673,5*

*maximumbedrag:

e gevaarlijke sporten (minivoetbal, voetbal, klimmen...) = 12,33 euro netto (exclusief 9,25%
taxen) per persoon per jaar (onafhankelijk van het aantal uren hij op jaarbasis sport)

e gewone sporten = 3,31 euro netto (exclusief 9.25% taxen) per persoon per jaar
(onafhankelijk van het aantal uren hij op jaarbasis sport)

Indien iemand zowel de gevaarlijke als de gewone sporten beoefent, wordt die alleen

aangegeven voor de gevaarlijke sporten.

> Kostprijs luik groepssport (accommodaties (sporthallen) en professionele sportlesgevers).
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Groepssport

Sportaccomodatie groepssport 52 weken (1u aan 8 euro/u) 416
Externe lesgever 52 weken (1u aan 19,60/ u) 1019,2
Totaal 1435,2

» Eenmalige kostprijs luik individuele fitheid.

Individuele fitheid

Hometrainer essential domyos (decathlon) 99,99
Crosstrainer essential domyos (decathlon) 139,99
Loopband essential run {decathlon) 369,99
Totaal 609,97

» Eenmalige kostprijs sportmateriaal dat doelgroepmedewerkers (zonder eigen sportkledij)
tijdelijk kunnen gebruiken.

Artikel Aantal Specificatie Prijs per stuk Totaal
Loopschoenen B Maat 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45 12,99 103,92
Sportschoenen indoor 8 Maat 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45 29,95 239,06
T-shirts 0 MIET, via Vlabus 0
Zwembroek mannen 4 Maat M, L, XL, X¥L 3,49 13,98
Badpak vrouwen 3 Maat 5, M, L 3,49 10,47
Zwembril 4 2,99 11,96
Short 5 Maat 5, M, L, XL, XXL 4,99 24,95
Regenjas 5 Maat 5, M, L, XL, XXL 14,99 74,95
Lange sportbroek 5 Maat 5, M, L, XL, xxXL 3 15
Hartslagmeter 1 Enkel hartslagregistratie nodig 17,95 17,95
Handdoeken 4 2,95 11,8
Trui 5 Maat 5, M, L, XL, XXL 9,95 49,75
TOTAAL 574,31
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6.6. Baten voor de dienstverlening door de toepassing van een sportmethodiek

Volgens Spaaij, Magee en Jeanes (2013) is er een belangrijke rol weggelegd voor sport binnen
tewerkstellingsprogramma’s. De waarde hiervan kan gevonden worden in vier dimensies. De
eerste is de rol van sport in het aantrekken van adolescenten die anders niet aanwezig zijn in
programma’s. Als tweede zijn er de grotere fysieke fitheid en de sociale voordelen geasso-
cieerd met sportparticipatie. Daarnaast biedt het mogelijkheden voor het personeel om rela-
ties te ontwikkelen met deelnemers buiten de onderwijscontext. En als laatste geeft het
sporten en de interesse in sport de mogelijkheid tot het ontwikkelen van vaardigheden die
kunnen leiden tot een loopbaan in deze sector (Spaaij e.a., 2013)*.

De invoer van de sportmethodiek waarbij ondermeer competentiegericht gewerkt wordt,
sluit daar nauw op aan. Waar in het verleden aspecten vooral geinterpreteerd werden als
motivatiegebrek van de cliénten (niet willen), kunnen deze nu ook benaderd kan worden als
‘niet kunnen’: een gebrek aan fitheid. En wie dit inzicht heeft, kan zich een concreet en
bereikbaar doel stellen en de weg om het doel te bereiken — meer bewegen - kan aangereikt
worden. De doelgroep wordt zo meer empowerend benaderd. Op die manier kan de zelf-
bekwaamheid van de doelgroep verhoogd worden. Een belangrijk aspect hierbij is dat de
doelstelling op fysiek gebied SMART® geformuleerd kan worden. Fysieke fitheid wordt als
objectieve indicator gebruikt voor het al dan niet bereiken van de doelstelling om een actieve
levensstijl te bereiken.

Een sportproject voor de doelgroep maakt dat de ‘gewone’ medewerkers ( de omkadering)
na verloop van tijd evolueren van ‘sportminded’ naar ‘sportactief’ en zelf ook echt meer
bewegen, waardoor ook de doelgroep meer beweegt. Er ontstaat een spiraal van positieve
feedback en hierdoor wordt het halen van fitheidsdoelstellingen gemakkelijker bereikt!

Overzicht van mogelijke baten voor een dienstverlener die sport integreert.

> Extra context (sport) om competenties te trainen én te observeren.

» Wetenschappelijk onderzoek van het NISB ¢ toonde dat bewegen een positief effect heeft
door een daling van het ziekteverzuim. Als we de maanden januari 2016 ( begin van het pro-
ject) en januari 2017 vergelijken, zagen wij ook bij de doelgroep arbeidszorg een daling van
het ziekteverzuim van 10% naar 5%.

» Zweeds onderzoek uit 2011 (geciteerd in Accentjobs) toonde dat de uren die besteed worden
aan sport tijdens het werken, niet leiden tot een daling van de arbeidsproductiviteit, maar
dat de arbeidsoutput stabiel blijft. Wij hebben dat niet gemeten.

4 Spaaij, R., Magee, J., & Jeanes, R. (2013). Urban Youth, Worklessness and Sport: A Comparison of Sports-
based Employability Programmes in Rotterdam and Stoke-on-Trent. Urban Studies, 50(8), 1608—1624.

> Specifiek Meetbaar Aanvaardbaar Realistisch Tijdsgebonden

® Nederlands Instituut voor Sport en Bewegen
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Uitgebreider aanbod om op een zinvolle manier de vrije tijd invullen.

Mogelijkheid om doelgroepmedewerkers ‘te belonen’ met extra fitheidsmoment (een spor-
tieve onderbreking, even weg van het werk).

Instroom naar activerende werkvloer.

2015: 92 aanmeldingen waarvan 55 starten op Activerende Werkvloer (=60%)

2016: 108 aanmeldingen waarvan 68 starten op Activerende Werkvloer (=63%)
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7. Praktische informatie over de samenwerking met partners

Voor de uitrol van de sportmethodiek dient ook samengewerkt te worden met externe part-
ners. Het luik individuele fitheid kan zelfstandig door de organisatie uitgevoerd worden of er
kan gekozen worden voor een samenwerking met de werking Buurtsport die actief is in jouw
specifieke regio. Ook nabijgelegen fitnesscentra kunnen een sterke partner worden om fit-
heid op te bouwen. Tot slot kan ook Sport Vlaanderen een interessante partner zijn. Zij
bieden op hun website heel wat concrete mogelijkheden om sport op het werk mogelijk te
maken. Voor meer informatie: https://www.sport.vlaanderen/sportophetwerk/sporten-op-

het-werk/.

Voor de teamsportactiviteiten kan beroep gedaan worden op externe lesgevers via Sport-
werk Vlaanderen. Een aanvraag voor lesgevers kan gedaan worden via de website:
http://sportwerk.be/Lesgeverzoeken/Eenaanvraagindienen/OnlineAanvraagformulier.aspx

Voorts dienen ook een sportlocatie en sportmateriaal voorzien te worden. Een mogelijkheid
tot uitlenen van sportmateriaal is via de uitleendienst van Sport Vlaanderen waar het
materiaal kosteloos kan ontleend worden (https://www.sport.vlaanderen/paginas/onze-

uitleendiensten/sportmateriaal-nodig/).

Locatie en sportmateriaal moeten door de organisatie uitvoerig beschreven worden zodanig
dat de context voor de sportlesgever volledig duidelijk wordt (zie 5.5.2. onder didactische
bouwstenen: context). Daarnaast is een beschrijving van de sportbeoefenaars (doelgroep)
ook onontbeerlijk.

Wat betreft het assessment kan de Eurofit-testbatterij ontleend worden bij de uitleen-
diensten van Sport Vlaanderen. Deze gestandaardiseerde test kan afgenomen worden, mits
grondig lezen van de beschrijving (in bijlage). Belangrijk hierbij is dat de algemene test-
richtlijnen gevolgd worden en de tests precies op de manier uitgevoerd worden zoals
beschreven in de handleiding.
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. Mogelijke valkuilen & tips

Onze methodiekontwikkeling is in 3 fases gebeurd. Enkele zaken van deze methodiek waren
voor de organisatie niet meer uitvoerbaar, andere zaken waren minder haalbaar voor de
doelgroep.

In de eerste fase van de methodiekontwikkeling hanteerden we een sportwerkboek per deel-
nemer. Dit diende als geheugensteuntje voor de sportplanning, en daarin werd de begin-
situatie en vooruitgang in beeld gebracht. De deelnemer diende elke gedane activiteit af te
vinken, bij te houden rond welke attitudes/competenties gewerkt werd en welk niveau
behaald werd. Dit bleek echter een te grote stap te zijn voor de deelnemer. Ondanks
herhaalde pogingen sloeg het sportwerkboekje niet aan.

De gemiddelde deelnemer legt heel moeilijk de transfer naar vrije tijd. Motivatie opbrengen
om in de vrije tijd te komen sporten is heel gering wanneer ze dit op hun eentje moeten
doen. Ze hebben hierin heel veel ondersteuning nodig.

Er is veel werk aan randfactoren (praktische organisatie, motivatie,...) wanneer te individueel
en verspreid gewerkt wordt rond fitheid met de deelnemers. Een vraaggericht sportaanbod
(vanuit interesse van de persoon) is een goede insteek om hem kennis te laten maken met
het bewegen/sporten, maar is niet haalbaar om te continueren omdat het teveel
personeelsmiddelen vraagt. Beter is om te verschuiven naar een aanbodgericht sportaanbod,
maar met inspraak van de doelgroep.

Spanningsvelden kunnen ontstaan tussen sport en werkactiviteiten. Bij het inplannen van
sport dient het volledige team inhoud betrokken te worden opdat de draagkracht van de
sport op de methodiek Werk zo ver mogelijk zou reiken. Veelvuldig overleg met de werk-
plaatsleider is hierbij aangewezen.

Een flexibele organisatie is een voorwaarde tot succes. Er wordt gewerkt met een gemoti-
veerde maar ook zeer wisselvallige doelgroep. Dit vindt zijn weerslag op het invullen van de
individuele sportmomenten alsook de terugkoppelingsinterventie. Deze zal niet steeds na 10
weken kunnen plaatsvinden (herval, ziekte, blessure,...).

Speel in op fun en succeservaringen tijdens de sportinitiaties. Hoewel deze teamsporten aan-
gewend worden om te werken rond competenties, mag men voorgaande zeker niet uit het
oog verliezen. Er wordt immers gewerkt met een doelgroep die reeds veel negatieve ervarin-
gen te verwerken kreeg. Motiveren om te bewegen/sporten is namelijk een essentiéle voor-
waarde om te kunnen starten met competentieontwikkeling via sport.

Daarbovenop constateerden we dat de algemene fitheid bij de starters op de activerende
werkvloer ondermaats is. Het verbeteren van deze fitheid is dus niet alleen een vereiste om
in de toekomst aan de slag te kunnen gaan in het reguliere arbeidscircuit, maar ook een ver-
eiste om deel te kunnen nemen aan de teamactiviteiten en zo dus te werken aan de eigen
competenties.
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9. Dankwoord

We willen volgende partners bedanken voor hun ondersteuning en feedback tijdens het

project:

e SST (Wouter Galle)

e  Groep Maatwerk (Marijke Stiers)

e Sportwerk Vlaanderen (Michiel De Zutter en Thomas De Pourcq)
e Team activering

o Weerwerk afdelingshoofd, werkplaatsleiders

e Team Zorg De Sleutel

e VDAB (Stijn Van den Berghe)

e ESF medewerkers
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10.Bijlagen

A. PARTICIPATIELADDER

De participatieladder is een eenvoudig en duidelijk meetinstrument dat aantoont in hoeverre
mensen ‘meedoen’ of participeren in de maatschappij en op welk niveau ze staan met betrekking tot
de arbeidsmarkt. Het meet het huidige participatieniveau van personen en geeft hiernaast ook hun
mogelijke participatieniveau in de toekomst weer. Hierin kan bekeken worden welke activerende
stappen gezet kunnen worden om een optimale participatie te bereiken met de nodige
ondersteuning en zorg. De interventies worden afgestemd op het niveau van de participatieladder
waarin de persoon zich bevindt.

De participatieladder meet niet enkel betaalde arbeid, maar ook andere resultaten. Zo zijn vrijwilli-
gerswerk, werk met behoud op uitkering,... eveneens factoren die meetellen. De ladder heeft zes
treden die het niveau van participatie aangeven:

Niveau 1 tot 4 representeren de mensen zonder een arbeidscontract. Deze personen worden geacti-
veerd in de richting van een vorm van hulpverlening. Niveau 5 en 6 verwijzen naar mensen die in
dienst zijn van een werkgever onder de vorm van een arbeidscontract. Deze personen zijn klaar om
geactiveerd te worden in de richting van betaald werk. Deze eerste indeling bepaald of iemand
betaald werk aankan of niet.

Hieronder een bespreking van de 6 niveaus.

Niveau 1: Geisoleerd

De persoon heeft geen werk, heeft weinig contacten: beperkt tot interne kring, leeft geisoleerd en is
gemarginaliseerd. Medische, mentale, psychiatrische en sociale factoren die participatie buitenshuis
onmogelijk maken. De persoon kan geen verantwoordelijkheden opnemen en houdt veel afstand.

Niveau 2: Sociale contacten buitenshuis

De persoon heeft geen werk maar wel (ondersteunende) sociale contacten buitenshuis. Hierin is er
echter geen regelmaat. Dit komt door medische, mentale, psychische of sociale factoren. Ondanks de
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activiteiten  buitenshuis kan er geen beroep worden gedaan op de persoon om
verantwoordelijkheden op te nemen in een vereniging

Niveau3: Deelname aan georganiseerde activiteiten

In deze fase heeft de persoon met een duidelijke regelmaat aansluiting met activiteiten buitenshuis.
De persoon is echter nog niet in staat om betaalde arbeid te verrichten. Wel kan hij ingeschakeld
worden in een activerende werkvloer. De persoon heeft nood aan een combinatie van arbeid en
zorg. Hij kan deelnemen aan georganiseerde arbeidsmatige en arbeidstherapeutische activiteiten
onder begeleiding. De persoon werkt aan de stabilisatie van medische, psychische, mentale en
sociale aspecten. Deze belemmeren immers een hogere participatie.

Niveau 4: Onbetaald werk

De persoon kan in deze fase vrijwilligerswerk aan. De persoon is ook hier nog niet in staat om
betaalde arbeid te verrichten. De behoefte aan de arbeid/zorgcombinatie is hier nog steeds aan-
wezig.

Niveau 5: Betaald werk met ondersteuning

Vanaf deze fase kan de persoon betaald werk aan. In deze fase is ondersteuning en een
beschermende omgeving nog noodzakelijk.

Niveau 6: Betaald werk

In deze fase kan de persoon betaald werk in een NEC (normaal economisch circuit) aan (eventueel
met ondersteuning). Ook kan hij onderwijs of een beroepsopleiding volgen.

De participatieladder kan een vlot communicatie middel zijn tussen werkpartners en welzijnspart-
ners. Een doorverwijzing vanuit de welzijnssector biedt ons veel meer en concretere informatie
indien deze methodiek gebruikt wordt.

De niveaus van tewerkstelling kunnen gekoppeld worden aan de nood aan zorg op elk niveau. Zo
kom je tot een geintegreerde participatieladder arbeid/zorgverlening.

Niveau 1 zorgbehoefte: persoon in crisis. Nood aan primaire medische, psychische en sociale crisis-
hulp.

Niveau 2 zorgbehoefte: stabiliserende persoon. Nood aan primaire medische, psychische en sociale
crisishulp.

Niveau 3 zorgbehoefte: stabiel persoon. Regelmatige en intensieve behandeling.

Niveau 4 zorgbehoefte: stabiel persoon. Nog steeds behandeling, maar minder intensief.

Niveau 5 zorgbehoefte: stabiel persoon. Geen of minder intensieve behandeling.

Niveau 6 zorgbehoefte: persoon is clean. Geen of minder intensieve behandeling.
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De participatieladder is hiernaast een instrument om een duidelijk advies te kunnen geven over werk
en zorg:

¢ Niveau 1: puur hulpverlening, geen aanzet tot werk.

¢ Niveau 2: zorg krijgt alle aandacht, werk als middel. M.a.w. zorg-arbeid.

* Niveau 3: werk kan maar zorg is nog steeds nodig. M.a.w. arbeid-zorg.

¢ Niveau 4 - 5—6 : de overeenstemmende werkomgeving.

B. PREVOCATIONELE TRAINING

Prevocationele training vertrekt vanuit soft skills. Tijdens de prevocationele training worden er op
twee belangrijke soft skills getraind. Communicatie en sociale interpersoonlijke vaardigheden, het
zijn die vaardigheden die ervoor zorgen dat iemand tot een volwassen houding komt. Door deze
vaardigheden aan te leren wordt focus op werk mogelijk. Concreet wordt er gewerkt aan
verschillende soft skills die te maken hebben met werk. Er wordt gewerkt aan het persoonlijk
voorkomen waarbij goede manieren een basis zijn voor werk. Binnen het werk moet de persoon zijn
grenzen kennen en respecteren waarbij soepel moet worden omgegaan met verandering. Daarnaast
moet de persoon bewust zijn van zijn eigen innerlijke en de betekenis van zijn eigen gedrag. Tijdens
het werk is het van groot belang dat er contact is tussen werknemers en dat er beslissingen worden
genomen. Wanneer iemand beslissingen neemt moet hij hier de verantwoordelijkheden van kunnen
dragen. Al deze soft skills vormen samen een zeer goede basis voor tewerkstelling.
Prevocationele training binnen de activerende werkvloer bestaat uit het creéren van leer en werk-
ervaringen waar de betrokkene niet-job-specifieke, maar sociale vaardigheden worden aan-
geleerd/getraind/bijgeschoold die een bijdrage leveren aan de ontwikkelingen van de inzetbaarheid
binnen de arbeidsmarkt. De bedoeling is dat de betrokkene vaardigheden onderhoudt, leert en
verder ontwikkelt die leiden tot arbeid.
Er wordt getraind aan 5 verschillende vaardigheden:

- Assertiviteit;

- Privé en werk gescheiden houden;

- Voorkomen;

- Elementaire beleefdheid;

- Zelfstandig beslissingen nemen.
Prevocationele training gebeurt op de werkvloer waardoor er direct kan worden ingegrepen. De
prevocationele trainer staat letterlijk naast de DGM tijdens het werk. Hierbij is het van belang dat de
prevocationele trainer de DGM zelf aan het denken zet. Dat de DGM zelf leert om acties te onder-
nemen zodat er geen problemen komen op het werk.

Bij prevocationele training wordt wekelijks gescoord. De trainer baseert zich hiervoor op operationa-

lisering die hieronder te vinden zijn. De scores zorgen ervoor dat er een zicht is op wat er nog moet
worden getraind.
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C. HANDLEIDING CHESTER STEP TEST

Studiehandleiding
Chester step test

Afstudeeropdracht van:
Laurens Keessen
Frank Wijbrands

Hogeschool van Amsterdam
Instituut Fysiotherapie

Amsterdam, Januari 2005
Begeleider: Daniél ter Maten
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Voorwoord

In het kader van onze afstudeeropdracht aan de Hogeschool van Amsterdam, Instituut Fysio-
therapie hebben wij een interne opdracht uitgevoerd.

De opdracht die wij uitgevoerd hebben is in twee producten onder te verdelen. Een skillslab
video en een studiehandleiding met betrekking tot de uitvoering van de Chester Step Test.
Beide zowel in het Engels als in het Nederlands.

Deze skillslab zal in het onderwijs van de Hogeschool van Amsterdam worden toegepast.

Wij willen de volgende mensen bedanken, die onze afstudeeropdracht mede mogelijk hebben
gemaakt:

Pelle Marcelis, voor het helpen bij het monteren van de video.
Nelie Boymans, voor het figureren in de video

Daniél ter Maten, projectbegeleider

Bob van den Berg, interne opdrachtgever en inhoudsdeskundige
Martin Roth, inhoudsdeskundige

YVVVVYVYY

Amsterdam, December 2004

Laurens Keessen
Frank Wijbrands

Studiehandleiding Chester Step Test
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Inleiding

Voor u ligt de studiehandleiding behorende tot de Chester Step Test. De bijbehorende video is
beschikbaar in de mediatheek van de Hogeschool van Amsterdam, locatie Tafelbergweg.
Deze studiehandleiding tracht, om een duidelijk beeld te scheppen over de achtergronden,
uitvoering en verwerking van de Chester Step Test.

Deze studiehandleiding en bijbehorende videoband zijn opgezet volgens de skillslab-methode.
De skillslab-methode is bedoeld om zelfstandig nieuwe vaardigheden aan te leren. Maar voor
daar aan te beginnen is het belangrijk kennis te hebben van de van de achtergronden van de
test en kennis van o.a. longventilatie en verschillende trainingsmethoden en manieren van test.
Een deel van deze kennis staat in de studiehandleiding beschreven.

Studiehandleiding Chester Step Test
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H1: vereiste voorkennis

Voordat je de Chester Step Test(CST, zoals wij in de studiehandleiding naar de test
verwijzen) uit gaat voeren, dien je een bepaalde basis aan kennis te hebben opgedaan. Met als
doel dat deze studiehandleiding helder en begrijpelijk wordt en tevens de CST een stuk
makkelijker uitvoerbaar is.

Het is daarom aan te raden om de volgende literatuur te bestuderen.

Dit betreft de volgende hoofdstukken uit Fox et aI3, Fysiologie voor lichamelijke opvoeding,
sport en revalidatie.

» Hoofdstuk 2: Longventilatie, paragraaf 2.1, 2.3
» Hoofdstuk 10: Bloedsomloop en Gastransport, paragraaf 10.1.2, 10.1.4
» Hoofdstuk 12: Trainingsmethoden, paragraaf 12.1

En het volgende hoofdstuk uit Geijsel et AI4, Conditietests conditie, kracht en lenigheid meten
met wetenschappelijk verantwoorde testmethoden.

» Hoofdstuk 1: Normen van de test, paragraaf, validiteit en betrouwbaarheid
» Hoofdstuk 3: Waarvoor gebruikt men een test?

Studiehandleiding Chester Step Test

65



% Hogeschool van Amsterdam Instituut Fysiotherapie

H2: Leerdoelen:

Als men de CST correct uit wil voeren dient men specifieke kennis, vaardigheden en
attitude/gedrag te hebben. Deze eigenschappen zijn verwerkt in onderstaande leerdoelen. Na
het lezen van de handleiding en het bekijken van de video moet je in staat zijn onderstaande
leerdoelen uit te voeren.

2.1. Kennis

De ontwikkeling van de CST.

Het doel van de CST.

De contra-indicaties voor de CST.

De belangrijkst voor- en nadelen van de CST.

De kenmerken van de CST, zoals stephoogte en de instellingen van de test.

YVVVVYY

2.2. Vaardigheden en toepassing

> Heldere instructies naar de patiént te geven.

> Vast- en instellen van de juiste stephoogte.

> De CST op de correcte wijze uit te voeren bij deelnemers uit
diverse leeftijdscategorieén.

> Een hartslagmeter om te doen bij de patiént.

2.3. Attitude

> De patiént actief te begeleiden tijdens de test.

> Kritisch op te stellen tijdens het bestuderen en uitvoeren van de test.

> De veiligheid van de deelnemer te garanderen.

> Een gemotiveerde beslissing te nemen ten aanzien van de test bij verschillende
patiénten categorieén.

Studiehandleiding Chester Step Test
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H3 Chester Step Test
3.1. Achtergrondinfo/ geschiedenis

De meest accurate methode van het meten van de aérobe capaciteit is het bepalen van de VO2
max ( €en maximaal test) in het laboratorium. Dit kan zowel op de fiets als op de loopband. De
protocollen voor het bepalen van de VO2max zijn echter duur en vereisen geavanceerde
apparatuur. Bovendien moeten de testleiders ervaren en gekwalificeerd zijn, zodat de
protocollen op de juiste wijze uitgevoerd worden.

Bij het uitvoeren van een maximaal test wordt van de deelnemer verwacht dat hij tot
uitputting toe presteert. VVoor ongetrainde en relatief inactieve mensen kan dit mogelijk
gevaarlijk zijn. Om een aantal van deze problemen te ondervangen zijn een aantal indirecte
tests ontwikkeld die de VO2max voorspellen. Een zogenaamde sub-maximaal test is dus de
CST.

De VO2max is het maximale aérobe vermogen; de maximale zuurstofopname in (ml/kg/min),
hoe hoger de VO2max hoe beter de conditie, wordt over het algemeen gesteld. Een hoge

VO2mnax wordt vaak gevonden bij sportbeoefenaars die trainen voor en deelname aan
wedstrijden van sporten waar het accent ligt op duurbelasting.

Over de geschiedenis van de CST is nog maar weinig te vertellen, omdat het een relatief
jonge test is(1996) en de test is niet de bekendste van de sub-maximaal testen. Andere
voorbeelden van sub-maximaal testen zijn de Astrand Cycle Test, de UKK 2km Wandeltest
en de Harvard Step Test.

Maar wat onderscheid nou de CST van de zogenaamde Harvard-Astrand Step Test
(HAST). De verschillen tussen de HAST en de CST kunnen als volgt samengevat worden:

Hartslag:

= HAST gebruikt 1 enkele hartfrequentie tijdens inspanning om aérobe capaciteit
te bepalen.

= CST gebruikt verschillende hartfrequenties tijdens inspanning om aérobe capaciteit
te bepalen.

Test intensiteit:

= HAST heeft tot doel het verhogen van de hartslag tot 130-170 slagen per minuut
met een gemiddeld inspanningsniveau. VVoor ongetrainde personen kan dit als zeer zwaar
worden ervaren.

= CST heeft tot doel de hartslagfrequentie te verhogen tot 80% van de maximale hartslag
met een gemiddeld inspanningsniveau.

Geslacht:

= De HAST gebruikt verschillende belastingsniveaus en verschillende monogram tabellen
om de aérobe capaciteit voor mannen en vrouwen te bepalen.

= De CST maakt geen onderscheidt tussen geslacht, dezelfde criteria gelden voor
zowel mannen als vrouwen.

Stephoogte:

= De HAST gebruikt de standaard step hoogtes van 33 en 40 cm.

= De CST maakt onderscheid qua stephoogte in leeftijd en getraindheid, de
gehanteerde hoogtes zijn respectievelijk 15, 20, 25 en 30 cm.

3.2. Contra indicaties

Studiehandleiding Chester Step Test
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Ziekte, gepaard gaand met verhoogde lichaamstemperatuur

Acute en chronische vaatziekten

Instabiele angina pectoris

Hartritmestoornissen

Acute ernstige hartziekten

Zware pulmonale insufficiéntie

Zware acute longaandoeningen

Ernstige belemmeringen van het kapsel en band- en bewegingsapparaat. (Het is van belang
contra indicaties vast te stellen tijdens de anamnese)

VVVYVYVYVYYY

3.3. Betrouwbaarheid

De betrouwbaarheid van de CST is erg goed volgens de onderzoeker Buckley et AI> . De CST
heeft een goede reproduceerbaarheid ten aanzien van resultaten, oftewel als de test meerdere
malen word afgenomen dan blijkt dat de resultaten binnen een redelijk kleine marge bij elkaar
liggen. De CST is dus erg betrouwbaar op een test-retest basis. Deze reproduceerbaarheid
hangt wel af van een aantal variabelen, die optreden tijdens het afnemen van de test. Buckley et

Al? geeft zelf enkele voorbeelden:

o Tenminste 2 uur voor de test niet meer eten
o 24 uur voor de test geen drugs of alcohol gebruiken

o Niet roken kort voor de test

o De omgevingstemperatuur moet tussen de 18°C en 20°C zijn
(@)

Gebruik maken van geijkte apparatuur.

Dit zijn slechts enkele voorbeelden van de vele variabelen die van invloed zijn op de
testresultaten. Als je de test wilt herhalen bij een proefpersoon zorg er dan voor dat bijv.
ondergrond, schoeisel en kleding hetzelfde zijn en dat de test uitgevoerd word op het zelfde

tijdstip als de vorige test, om de betrouwbaarheid van de test zo groot mogelijk te makenz.

3.4. Validiteit

Gezien de weinig jaren tellende historie van de CST is het moeilijk om een uitspraak te doen
over de validiteit van deze test. Er is beperkte literatuur aanwezig ten aanzien van deze test.
Alleen Buckley et Al? doet een uitspraak in zijn onderzoek over de validiteit van de CST. Uit
zijn onderzoek komt een goede betrouwbaarheid naar voren maar aan de validiteit wordt
getwijfeld. Meet je met de CST nou dus wel wat je wil meten?

3.5. Referentiewaarden
De referentiewaarden zijn van belang om de behaalde resultaten te kunnen vergelijken.

Leeftijd Zeer laag Laag Gemiddeld |Hoog Zeer hoog
20-29 <38 39-43 14-51 52-56 >57

30-39 <34 35-39 10-47 48-51 >52

40-49 <30 31-35 36-43 U4-47 >48

50-59 <25 26-31 32-39 40-43 >44

60-65 <21 02-26 P7-35 36-39 >40

Tabel 1. Referentiewaarden Mannen6

[Leeftijd Zeer laag ILaag Gemiddeld  [Hoog Zeer hoog |
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20-29 <28 29-34 35-43 44-48 >49
30-39 <27 28-33 34-41 42-47 >48
40-49 <25 26-31 32-40 41-45 >46
50-65 <21 22-28 29-36 37-41 >42

Tabel 2. Referentiewaarden Vrouwenb

3.6. Bruikbaarheid binnen fysiotherapie

De Chester Step Test wordt gebruikt vanwege de eenvoudige en praktische werkwijze om de
aérobe capaciteit te meten. Hiernaast is de test door het gebruik van verschillende stephoogtes
op eenvoudige wijze aan te passen op de deelnemer van de CST. Er wordt hierbij met
verschillende aspecten rekening gehouden, zoals leeftijd, gewicht en mate van getraindheid.
Ook is er maar weinig ruimte en eenvoudig materiaal nodig om de test uit te voeren. Geen dure
apparatuur.

Studiehandleiding Chester Step Test
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H4 Uitvoeringsprotocol

4.1. Testvoorbereiding
» Materiaal
1. Step (verstelbaar in hoogte)

2. Hartslagmeter en Horloge (de hartslagmeter dient voor aanvang nat gemaakt
te worden

3. Stopwatch

4. Metronoom, wanneer een metronoom niet beschikbaar is zou een bandje
met de juiste stepsnelheid gebruikt kunnen worden. Het is van belang om dan
met pitchcontrol de juiste snelheid te bepalen.

5. Chester Step Test Registratie Formulier(Bijlage 1)
6. Rate of Perceived Exertion formulier(Bijlage 1)

» Testinstructie

Voordat je begint met het afnemen van de test, bekijk hoofdstuk 3.2 voor de gestelde
contra indicaties. Leg van tevoren de test uit en het gebruik van het scoreformulier van de
ervaren vermoeidheid(zie bijlage 11). Breng hierna de hartslagmeter aan om de borst van
de deelnemer.

Voor de daadwerkelijke start van de test noteert de fysiotherapeut de hartfrequentie van de
patiént. Indien deze hartslag boven de 100 slagen per minuut is na 5 minuten rust de
meting te herhalen. Mocht de hartslagfrequentie opnieuw meer dan 100 slagen per minuut
bedragen dan mag niet deelgenomen worden aan de Chester step test.

Studiehandleiding Chester Step Test



% Hogeschool van Amsterdam Instituut Fysiotherapie

Ook wordt van tevoren de maximale hartslag bepaald. Maximale harstslag (220-leeftijd) en
bereken hiervan 80%.

Hierna wordt de stepinstructie aan de deelnemer uitgelegd. Vraag de deelnemer op het ritme
van de metronoom te gaan steppen en geef aan dat het doel is om in 2 minuten in dit ritme te
blijven steppen, op elke tel wordt een step gedaan. De volgende steptechniek dient voor deze

test gehanteerd te worden: plaats op de eerste toon uw linkervoet op step, plaats op de 2° toon
uw rechtervoet evenwijdig aan de linkervoet op de step, bij de 3 ® toon plaats u uw linkervoet

weer op de grond en op de 4° en laatste toon zet u uw rechtervoet op de grond. Ten allen tijde
dient men het kniegewricht te strekken(geen overstrekking!) als men bovenop de step staat.
Dit in verband met de reproduceerbaarheid van de test. Herhaal dit gedurende de gehele test
op het tempo van de metronoom.

» Testeisen
De temperatuur in de testruimte dient 18-20 graden Celsius te zijn. De step moet tevens op de
juiste hoogte in gesteld zijn.

De volgende hoogten worden gehanteerd:

o 30 cm (12 inch): mensen onder de 40 die regelmatig fysiek actief zijn en gewend zijn aan
matige inspanning.

o 25 c¢cm (10 inch): mensen boven de 40 die regelmatig fysiek actief zijn en gewend zijn aan
matige inspanning.

o 20 cm (8 inch): mensen onder de 40 die niet of nauwelijks fysiek actief zijn en mensen
onder de 40 die een matig overgewicht hebben.

o 15 cm (6 inch): mensen boven de 40 die niet of nauwelijks fysiek actief zijn en mensen
onder de 40 met matig of meer overgewicht.

o Voor mensen boven de 60 zijn de twee laagste stephoogten het meest geschikt.

Studiehandleiding Chester Step Test
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4.2. Testuitvoering

Stel de metronoom in op het juiste ritme (60 slagen/minuut) . Vraag de deelnemer op het ritme
van de metronoom te gaan steppen en geef aan dat het doel is om in 2 minuten in dit ritme te
blijven steppen. Check aan het einde van de 2 minuten de hartslag en vraag de persoon op de
Rate of Perceived Exertion schaal aan te geven hoe zwaar de persoon de test ervaart door het
noemen van een getal. Noteer de hartslag en de ervaren vermoeidheid. Ligt de hartslag onder

de 80% HFmax en is de ervaren vermoeidheid lager dan 14, ga dan door naar de volgende
periode en verhoog het ritme van de metronoom zoals aangegeven in beneden staande tabel.
Vraag de deelnemer in het snellere ritme mee te gaan steppen voor een periode van 2 minuten.
Herhaal de bovengenoemde stap net zolang tot de hartslag in de laatste paar seconden van de

periode boven de 80 % HFmax grens ligt of de ervaren vermoeidheid groter of gelijk is aan 14.
Is één van beide het geval, dan is de test afgelopen.

Als (gedurende de test) de deelnemer tekenen vertoond van oververmoeidheid en/of duizeligheid,
stop de test en vraag de patiént te gaan zitten om te herstellen, de test zal niet worden vervolgd. De
tot dan toe verkregen meetresultaten worden gebruikt ter schatting van de VO2max, aan de hand
van 1 waarde kan de Chester Step Test calculator een schatting geven

van de VO2max.

Wanneer 80% van HFmax behaald wordt midden in een fase, moet aan de patiént de RPE
voorgelegd worden. Wanneer de patiént 14 of lager scoort en kan steppen zonder het als zeer
onaangenaam te ervaren, kan de test gewoon tot aan het eind van de fase uitgevoerd worden
(tot het moment waarop de hartslag en RPE normaal gesproken opgenomen worden).
Vervolgens wordt de test beéindigd.

Als de deelnemer alle 5 de fasen heeft afgerond word de test ook beéindigd.

Fase Stepsnelheid
1 60 BPM
2 80 BPM
3 100 BPM
4 120 BPM
5 138 BPM

Tabel 3.Chester Step Test Fasen en bijbehorende Stepsnelheid.
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4.3. Testresultaten

Voor het verwerken van de resultaten word gebruik gemaakt van de zogenaamde Chester Step

Test Calculator, een computer programma dat de VO2max uitrekent als men de resultaten
invoert. Het programma ziet er als volgt uit:

#_The Chester Step Test calculator by ASSIST creative resources Limited @

Name |M;_x | Age [years) -
Estimated maximum heart rate: 188 bpm
80% of estimated maximum heart rate: 150 bpm
50% of estimated maximum heart rate: 94 bpm
—Step height
: Calculate

O 15cm / Binch

O 20cm / 8inch Aerobic capacity:

aEe i 46 misO2/kgimin

(& 30cm 7 12inch

Print

—Data collection during test procedure ——

Heart rate bpm Use data point | Aerobic capacity range indicators:

e i 45 45 45 46

Use the aerobic capacity range to assess

Level Il ok the quality of the data. A small variation
in this number list illustrates that an
Level il ok optimum protocol has been followed.

Level IV ok

Level ¥ ok New client Quit

Het programma is niet moeilijk om mee om te gaan. Achtereenvolgens vult men de gegevens
in, behorende bij naam(name), leeftijd(age) en de verkregen hartslagen(Heart Rate BPM).
De step hoogte(step heigth) word automatisch ingevuld aan de hand van de leeftijd maar
deze kan eventueel ook handmatig veranderd worden. Na deze gegevens ingevuld te hebben
dient met alleen op de Calculate(uitrekenen) knop te drukken en de aérobe capaciteit zal
weer gegeven worden, in dit geval 46 misO2/Kg/Min.

Indien men niet beschikt over de Chester Step Test Calculator dan kan men ter vervanging
gebruik maken van bijlage I11(Chester Step Test Data Sheet, blz.17), hiermee berekent men de

VO2max door middel van een aangepast nomogram.
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Bijlage |: Registratieformulier Chester Step Test (CST)

Datum

(dag/maand/jaar) / 200
Tijd: Jur
Leeftijd: jaar

HFmax = 220 - leeftijd = slagen/minuut

80%HFmax = 0.80 * HFay

Stephoogte

slagen/minuut

cm

15 cm: personen boven de 40 die niet of nauwelijks fysiek actief zijn en personen

onder de 40 met matig of meer overgewicht

20 cm: personen onder de 40 die niet of nauwelijks fysiek actief zijn en personen

onder de 40 met matig overgewicht

25 cm: personen boven de 40 die regelmatig fysiek actief zijn en gewend zijn aan
matige inspanning

30 cm: personen onder de 40 die regelmatig fysiek actief zijn en gewend zijn aan
matige inspanning

Periode Stapsnelheid Hartslag Ervaren Periode
vermoeidheid |afgerond?
1 60 Ja / nee
2 80 Ja/ nee
3 100 Ja / nee
4 120 Ja / nee
5 138 Ja / nee
VO,max ml O,/kg/min
Fitheid (zeer goed, goed, gemiddeld, onder gemiddeld, slecht)

Opmerkingen:

Studiehandleiding Chester Step Test
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Bijlage Il: Rate of Perceived Exertion

Heel erg licht

6

7

8

9 Zeer licht
10

11

Tamelijk licht
12
13 Tamelijk zwaar
14
15 Zwaar
16
17 Zeer zwaar
18

19 Heel erg zwaar
20 Uitputting

Studiehandleiding Chester Step Test
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Chester Step Test data collection and results sheet

Name Age MaxHR  b/min 80%MaxHR
Tick when checked MaxHR = 220 - Age 80%MaxHR =
Readiness to exercise check b
Contra-indications to exercise
Lifestyle activity level check Step height for test cm Tester's initials
Step level | 1l 1] Y Vv

Heart rate recorded at each level

Exertion level from RPE scale

Hogeschool van Amsterdam

Date of test:

Aerobic capacity:
(mlsO./kg/min)

Fitness rating:

Remarks:

= 200 lnﬁli R S S oo .JA I .41
§ LA m_h ! Jﬁ- NENENAER
@ | H
§mp P
8 160 4|1 o S 1y 11,!1 I
s LEER I, L RN |
# _ — _, Instructions for graphical analysis
R i i T‘ 1. Plot the heart rate at each of the
130 4 I!_: | o : = levels. Until they achieve
_ H approximately 80% of their MaxHR.
b i NB Ensure the levels correspond to the
110 -4 A¢l ly correct step height.
2. Draw a line that best fits these points.
100 =l _ o o —+—H13. Extend this line to cross the subjects
7oy O M . 1 .Lrlf 5 || Il MaxHR line for their age.
- _ 4. Drop a line from this intersection to
7 ] s i e {he baseline and read the predicted
70 4- = I 5 #I’ aerobic capacity (units mlsOx/kg/min).
04| | L NENENENNERNEE
m”m_u jmﬁ_‘; A_Q I A_M | ,__a | 4_m | A_m | n_o | M_M I M_» i mm’ 8 0 .32 . 8 ﬂm Jm 40 42 44 46 48 52 54 5 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76
(L15em I I v v ] Norms for aerobic capacity misQykg/min
— _ _ _ _ _ _ _ _ _ — _Lr _ _ _ _ Male age groups Female age groups
mooﬂ: i i " v v _ Fitness Rating | 15419 | 20-20 | 30-39 | 4049 | 50-59 | 60-65 1519 | 2020 | 3039 | 40-49 | S0-59 | 60-65
Excelient 60+ 55+ 50+ 46+ 44+ 40+ 55+ 50+ 46+ 43+ 41+ 39+
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ﬂ _ _ _ _ _ _ _ — _ _ Good 4859 | 4454 | 40-49 | 3745 | 85-43 | 33-39 4454 | 40-49 | 3645 | 34-42 | 33-40 | B31-38
ﬁ Nmoa — = _= _< < L Average 39-47 35-43 34-39 32-36 29-34 25-32 36-43 32-3% 30-35 28-33 26-32 24-30
_ _ — - — — ﬂ _ _ _ _ _ # _ — —! _ — — _ — _ — _ — Below average 30-38 28-34 26-33 25-31 23-28 20-24 29-35 27-31 25-29 22.27 21-25 19-23
mo Poor <30 <28 <26 <25 <23 <20 <29 <27 <25 <22 <21 <19
ﬂ <L o R B __ =& & 9 ___ e U _____ R _u\_ iR i ,_\ [ u © Data sheet design Assist Creative Res. Lid 1998

The Chester Step Tast protocol was originally designed & devetoped by Dr K Sykes

Chester Step Test
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D. HANDLEIDING EUROFIT

1. Overzicht van EUROFIT-testbatterij en bijhorende
benodigdheden
Tabel 1. Overzicht van de EUROFIT-Testbatterij

Lichaamsmetingen Test (Engels) |

lichaamsgewicht body weight

lichaamslengte body length

Motorische testen Test (Engels) |HAfkorting Eigenschap |
1. Flamingo evenwichtstest Flamingo Balance FBA Lichaamsgewicht (aantal)

2. Snel tikken met één hand Plate Tapping PLT Snelheid ledematen (sec)

3. Zittend reiken Sit and Reach SAR Lenigheid (cm)

4. Verspringen uit stand Standing Broad Jump SBJ Explosieve kracht (cm)

5. Handknijpkracht Hand Grip HGR Statische kracht (kg)

6. Sit-ups Sit-ups SUP Rompkracht (aantal)

7. Hangen met gebogen armen  [Bent Arm Hang BAH Functionele kracht (sec)

8. Snelheid shuttle run Shuttle run SHR Snelheid en wendbaarheid (sec)

Uithoudingstest Test (Engels) |llafkorting  Eigenschap
9. Uithouding shuttle run Endurance Shuttle run  |ESHR Aérobe uithouding (min)

Tabel 2. Benodigdheden voor de EUROFIT-testbatterij

Test \ |Benodigdheden |
Lichaamsgewicht Weegschaal

Lichaamslengte Meter

FBA Evenwichtsbakje, chrono

PLT Turnkas ( of tafel of plint), plaat met 2 schijven, chrono

SAR SAR-Testkist

SBJ SBJ-mat

HGR Handdynamometer

SUP Kleine mat, chrono

BAH Rekstok, kleine mat, chrono

SHR 4 kegels, meetlint, tape, chrono

ESHR Kegels, meet lint, tape, cassette met protocol, cassette recorder
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2. Inhoud verschillende testen (EUROFIT-testbatterij)

Lichaamsmetingen

1. Lichaamsgewicht

Het lichaamsgewicht wordt gemeten in rechtopstaande houding, met een weegschaal en tot op
0,1kg nauwkeurig (met een minimum aan kledij, bij voorkeur enkel ondergoed).

2. Lichaamslengte

De lichaamslengte wordt gemeten in rechtopstaande houding, met een geijkte stadiometer en tot op
0,1 cm nauwkeurig.

3. Huidplooimetingen

Er worden 5 huidplooimetingen uitgevoerd: ter hoogte van biceps, triceps, scapula, spina iliaca en
kuit. De metingen worden uitgevoerd met een caliper (bij voorkeur enkel in ondergoed).

Biceps
Triceps
Subscapulair
Supra-iliacair
Kuit

vk wN

Motorische testen

1. Flamingo Balance test (evenwichtstest)

Doel: Evaluatie van het globaal lichaamsevenwicht

Richtlijnen: Deze test wordt blootsvoets uitgevoerd. De proefpersoon tracht zo lang mogelijk in
evenwicht te staan met zijn voorkeurvoet in de lengterichting van het staafje. Het vrije been dient
achterwaarts te worden gebogen. De persoon neemt zijn wreef vast met de hand van dezelfde zijde. Op
die manier staat hij als een flamingo. De vrije arm mag worden gebruikt om het evenwicht te bewaren.
De testleider staat voor de speler; de speler steunt op de schouder van de testleider om de juiste
houding aan te nemen. Zodra hij de schouder loslaat, vangt de test aan. De proefpersoon dient in die
positie te blijven staan gedurende één minuut. Telkens de proefpersoon zijn evenwicht verliest (dit wil
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zeggen zijn ‘vrije’ been loslaat of de grond raakt met om het even welk lichaamsdeel), wordt de
chronometer stopgezet.

Materiaal: Een metalen evenwichtsbalkje van 50 cm lang, 4 cm hoog en 3 cm breed overtrokken met
antislip materiaal dat stevig is vastgehecht op het balkje. Elk uiteinde van het balkje bevat een onder-
steuning van 15 cm lengte en 2 cm breedte om de stabiliteit te verzekeren. Eén chronometer die
opeenvolgend kan gestart en gestopt worden zonder ‘reset’.

Opmerkingen: De test dient te worden afgenomen in een rustige ruimte, zodat de speler zo weinig
mogelijk wordt afgeleid. Voorafgaand aan de eigenlijke test krijgt de proefpersoon 1 proefpoging om
kennis te maken met de test en om zijn voorkeurvoet te bepalen. Indien een proefpersoon tijdens de
eerste 30 seconden 15 maal het evenwicht verliest, wordt de test stopgezet en krijgt hij een nul score.

Score: Het aantal pogingen dat de proefpersoon nodig heeft om gedurende één minuut in evenwicht te
blijven staan. Voorbeeld: een proefpersoon die 5 pogingen nodig heeft in 1 minuut, krijgt een score 5.
Een proefpersoon die het evenwicht niet verliest, krijgt score 1. Hij kan immers de test in 1 poging
beéindigen.

2. Snel tikken met 1 hand

Doel: Evalueren van de snelheid van de bovenste ledematen

Richtlijnen: De proefpersoon staat in lichte spreidstand voor de tafel. Hij plaatst zijn niet-voorkeurhand
op de rechthoekige plaat in het midden en zijn voorkeurhand op de tegenovergestelde schijf. Op het
signaal van de testleider dient hij zo snel mogelijk de twee schijven beurtelings aan te tikken tot de 25
cycli zijn afgewerkt (het totaal aantal tikjes bedraagt dus 50). Tijdens de test blijft de niet-voorkeurhand
op de centrale plaat.

Materiaal: Een tafel waarop twee rubberen schijven van 20 cm doorsnede horizontaal zijn bevestigd. De
schijven zijn 60 cm van elkaar verwijderd; de middelpunten liggen dus op 80 cm van elkaar. Tussen de
twee schijven en op een gelijke afstand van elke schijf wordt een rechthoekige plaat (10 x 20 cm)
geplaatst. Een chronometer.

Opmerkingen: Voordat de test start, krijgt de proefpersoon één poging om de voorkeurhand te bepalen.
De proefpersoon krijgt twee pogingen, waarvan de beste telt. Indien de proefpersoon een schijf niet
aanraakt, is een extra tikje nodig om aan de vereiste 25 cycli te komen.

Score: De score is de tijd, uitgedrukt in seconden en tienden van een seconde, nodig om de 25 cycli te

voltooien. De beste uitslag telt. Voorbeeld: een proefpersoon die een tijd haalt van 13.57 sec, krijgt een
score 13.6.
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3. Zittend reiken
Doel: Evalueren van de lenigheid

Richtlijnen: Deze test wordt blootsvoets uitgevoerd. De proefpersoon dient vanuit langzit zo ver mogelijk
te reiken. Hij dient te zitten met gestrekte benen en de aaneengesloten voeten worden tegen de testkist
geplaatst. De testleider fixeert de knieén van de proefpersoon, zodat de benen gestrekt blijven. De
proefpersoon plaatst de vingertoppen van beide handen tegen het liniaal en buigt vervolgens zijn romp
zo ver mogelijk voorwaarts zonder de knieén te plooien. Hij duwt het liniaal zachtjes en geleidelijk voort
met gestrekte vingers en zonder schokkende bewegingen. Hij blijft in die houding zitten gedurende twee
seconden. Na een korte rustpauze volgt een tweede poging.

Materiaal: Een testkist met volgende afmetingen: 55 cm lengte, 45 cm breedte en 32 cm hoogte. De
bovenplaat heeft een lengte van 55 cm en een breedte van 45 cm. Deze steekt 15 cm uit aan de zijde
waartegen de voeten steunen. Een schaal van 0 cm tot 50 cm is aangeduid op de bovenplaat. De
testtafel wordt tegen een muur opgesteld. Een liniaal van circa 30 cm ligt los op de testtafel en wordt
door de proefpersoon verschoven.

Opmerkingen: Schokkende bewegingen zijn niet toegelaten; de test moet langzaam en progressief
uitgevoerd worden. Bij ongelijke stand van de vingertoppen wordt de gemiddelde afstand weerhouden

Score: Het beste resultaat van de twee uitvoeringen telt en wordt uitgedrukt in het aantal cm dat op de
aangebrachte schaalverdeling wordt afgelezen. Voorbeeld: een proefpersoon die tot aan zijn tenen reikt,
krijgt een score van 15, vermits de dekplaat 15 cm uitsteekt voorbij de voetsteun.

4. Verspringen uit stand

Doel: Evalueren van de explosieve kracht

Richtlijnen: Deze test wordt blootsvoets afgelegd. De proefpersoon dient vanuit stilstand zo ver mogelijk
te springen. Hij neemt plaats achter de afstootlijn met de voeten lichtjes uit elkaar en de voetpunten
juist achter de lijn. Hij buigt de knieén en brengt de armen naar achter. Vervolgens stoot hij krachtig af
en springt hij zo ver mogelijk voorwaarts. Hij landt met beide voeten. De test wordt tweemaal
uitgevoerd en de beste uitslag telt. De afstand wordt gemeten vanaf de afstootlijn tot de landingsplaats
van de hielen.

Materiaal: Slipvrij, hard oppervlak, bij voorkeur harde gymmatten in de lengterichting achter elkaar
geplaatst. Krijt en een meetlint.

Opmerkingen: Indien de hielen niet op dezelfde afstand neerkomen, telt de afstand tussen de afstootlijn
en de meest nabije hiel. Valt de proefpersoon achteruit of raakt hij de mat met een ander lichaamsdeel,

dan wordt naast de twee toegestane pogingen een bijkomende poging toegelaten.

Score: De beste van de twee gesprongen afstanden, uitgedrukt in cm. Voorbeeld: een afstand van 163
cm krijgt een score 163.
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5. Handknijpkracht

Doel: Evalueren van de statische kracht

Richtlijnen: De proefpersoon dient met zijn sterkste hand zo hard mogelijk op een handdynamometer te
knijpen. Hij neemt de dynamometer in de hand met de wijzerplaat naar buiten gekeerd. De speler knijpt
zo hard mogelijk op het toestel; het toestel mag het lichaam niet raken. De knijparm en —hand worden
langs het lichaam gehouden en mogen op geen enkel ogenblik het lichaam raken. De test wordt
tweemaal na elkaar uitgevoerd zonder de naald terug op de nulstand te zetten.

Materiaal: Een gekalibreerde handdynamometer met aanpasbare greep.

Opmerkingen: De testleider dient de handgreep van de dynamometer aan de handlengte van de
proefpersoon aan te passen (de twee knijpstaafjes worden ingesteld op de lengte van het basiskootje
van de middelvinger van de knijphand). V66r de aanvang van de test dient de wijzerplaat van de
dynamometer op de nulstand te worden geplaatst.

Score: De beste uitslag van de twee pogingen, uitgedrukt tot op 1 kg nauwkeurig. Voorbeeld: een
resultaat van 24 kg krijgt een score 24.

6. Sit-ups
Doel: Evalueren van de rompkracht

Richtlijnen: De proefpersoon dient zoveel mogelijk sit-ups uit te voeren gedurende een halve minuut. Hij
zit neer op de grond, romp rechtop, handen in elkaar achter de nek, benen gebogen en voeten plat op
de mat. De testleider zit op de voeten van de proefpersoon met zijn aangezicht naar dat van de proef-
persoon gericht en legt de handen in de knieholte van de proefpersoon, zodat de kniehoek 90° is. De
chronometer wordt gestart bij het signaal ‘klaar... start’ en gestopt na 30 seconden. De testleider telt
luidop telkens een volledige en correcte sit-up is uitgevoerd. Een volledige sit-up gaat van zithouding tot
ruglig op de mat en opnieuw tot zithouding, waarbij de ellebogen de knieén raken.

Materiaal: 1 matje en 1 chronometer

Opmerkingen: De testleider telt enkel wanneer de beweging correct wordt uitgevoerd. De handen
worden gedurende het verloop van de test achter de nek gehouden.

Score: Het aantal volledige en correcte sit-ups binnen 30 seconden. Voorbeeld: 15 correcte uitvoeringen
is een score 15.

7. Hangen met gebogen armen

Doel: Evalueren van de spieruithouding van de bovenste ledematen

Richtlijnen: De proefpersoon dient zo lang mogelijk met gebogen armen aan een rekstok te blijven
hangen. Hij neemt plaats onder de rekstok. De proefpersoon plaatst de handen in kneukelgreep

(handpalmen naar voor gericht en kneukels opwaarts) en op schouderbreedte op de rekstok. De
testleider neemt de proefpersoon vast bij de heupen en heft de proefpersoon tot de juiste begin-
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houding, dit wil zeggen tot de kin van de proefpersoon zich boven de rekstok bevindt. Zodra de
proefpersoon in de juiste houding hangt, wordt hij losgelaten en wordt de chronometer gestart. De
chronometer wordt stilgelegd zodra de speler met de ogen onder de rekstok komt

Materiaal: 1 rekstok met een diameter van circa 2.5 cm. Magnesiumpoeder, 1 chronometer en een
doekje.

Opmerkingen: De proefpersonen mogen hun handen inwrijven met magnesiumpoeder. Na elke
proefpersoon wordt de rekstok schoon gemaakt met het doekje. Schommelbewegingen van de

proefpersoon moeten worden afgeremd. Moedig de proefpersoon aan.

Score: De tijd uitgedrukt in seconden en tienden van een seconde nauwkeurig vormt de score.
Voorbeeld: een tijd van 17.4 sec krijgt een score 17.4; een tijd van 1 min 3.5 sec krijgt een score 63.5

8. Snelheid shuttle run

Doel: Evalueren van de wendbaarheid en de loopsnelheid

Richtlijnen: De proefpersoon dient zo snel mogelijk vijf maal heen en weer te lopen tussen twee lijnen
op 5 m van elkaar. Hij neemt plaats achter de startlijn in een startklare houding, met de voorste voet
juist achter de lijn. Bij het startsignaal loopt de proefpersoon zo snel mogelijk naar de andere lijn en
overschrijdt deze met beide voeten. Vervolgens loopt hij zo snel mogelijk terug naar de startlijn en over-
schrijdt hij ook deze met beide voeten. Dit is één cyclus, die vijf maal moet worden uitgevoerd. Bij de
laatste beurt dient de proefpersoon niet af te remmen, maar door te lopen

Materiaal: 4 verkeerskegels, kleefband, 1 meetlint en 1 chronometer.

Opmerkingen: De proefpersoon dient telkens de lijn te overschrijden met beide voeten. De chronometer
wordt gestopt wanneer de proefpersoon de aankomstlijn met één voet overschrijdt. De proefpersoon

mag niet uitglijden of schuiven tijdens de test.

Score: De tijd die nodig is om 5 volledige cycli af te leggen, wordt als score genoteerd, uitgedrukt in
seconden en tienden van een seconde. Voorbeeld: een tijd van 21.6 seconden krijgt een score 21.6

9. Oog-hand codrdinatie (geen deel van de EUROFIT-testen)

Doel: Evalueren van de oog-hand codrdinatie

Richtlijnen: De proefpersoon dient op een afstand van 1 meter binnen 30 seconden zo vaak mogelijk
afwisselend met de ene hand een bal tegen een verticaal oppervlak te gooien en met de andere hand te
vangen.

Materiaal: 1 tennisbal, 1 muur

Score: Het aantal keer dat de bal gevangen wordt binnen de 30 seconden.
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Uithoudingstest
10. Uithouding shuttle run
Doel: Evalueren van de cardio-respiratorische uithouding

Richtlijnen: Deze test wordt in zaal afgelegd met loopschoenen. De proefpersoon tracht zo lang mogelijk,
en met steeds hogere snelheid, heen en weer te lopen tussen twee lijnen op 20 m afstand van elkaar.
Het tempo wordt geregeld door een "biep-geluid" dat op regelmatige tijdstippen wordt uitgezonden
door de cassetterecorder of Cd-speler. De proefpersoon dient zijn loopsnelheid zodanig aan te passen
dat hij op het einde van de 20 m lange strook is wanneer het signaal weerklinkt. Hij moet telkens één
voet over de lijn plaatsen, kort draaien en vertrekken in de tegenovergestelde richting. De snelheid is
laag in het begin, maar neemt elke minuut langzaam toe. De proefpersoon tracht het aangegeven tempo
zo lang mogelijk te volgen. De testleider noteert het aantal lengtes en/of volgehouden minuten (tot op
een halve minuut nauwkeurig).

Materiaal: Een 20 m lang meetlint, 4 kegels (en kleefband), 1 cd-speler (of cassetterecorder) en CD
(cassette) met het protocol.

Opmerkingen: De proefpersonen dienen telkens de lijn met één voet te overschrijden. Controleer op de
testdag de snelheid van de cassetterecorder (Cd-speler) aan de hand van de één minuut kalibratie-
periode die opgenomen is aan het begin van het bandje. Indien de afwijking meer dan 0.5 seconden
bedraagt, moet de baanafstand aangepast worden, zodat met de juiste snelheid gelopen wordt. Hier-
voor kunnen volgende correctiefactoren worden gebruikt.

Score: Wanneer een proefpersoon stopt, wordt de tijd genoteerd tot op de laatst afgewerkte halve

minuut nauwkeurig. Voorbeeld: 3 minuten en 14 seconden lopen geeft een score van 3.0; 3 minuten en
34 seconden lopen geeft een score van 3.5. De gelopen tijd geeft een beeld van de loopsnelheid.
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3. Scoreformulier Fitheidsevaluatie

Assessment activerende werkvloer

Algemene gegevens

WEERUERK),

3CTIVERING

Naam: Geboortedatum:

Voornaam: Testdatum:

Lichaamsmetingen

Lichaamslengte: BMI:

Lichaamsgewicht

Motorische tests

1.Evenwicht (FBA) n/60s _ (UR)
2.Snelheid ledematen (PTA) S _ (UR)
3.Lenigheid (SAR) cm

4.Explosieve kracht (SBJ) cm

5.Statische kracht (HG) kg _ (Ur)
6.Rompkracht (SUP) n/30s

7.Functionele kracht (BAH) S

8.Wendbaarheid (SHR) S

9.00g-hand coérdinatie (muurgooi) n/30s (U
10. Uithouding (ESH) min. __ (VO2 max)

INVESTEERT IN
JOUW TOEKOMST

ESF

Europese Unie




4. Profielschalen mannen

Rapport mannen 21 — 24 jaar
Algemene gegevens

\UEERWERK,

ACTIVERING

Naam: Geboortedatum:
Voornaam: Testdatum:
Resultaten
ondergewicht normaal gewicht overgewicht obesitas extreme obesitas dodelijke obesitas
BMI 18,5 25 30 35 40
m/kg I I I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand codrdinatie 15 20 30 35
n/30s I I I I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 15 12 10 8 5 2
n/60s I I | I I I
snelheid ledematen (PTA) 11,1 10,7 9,8 9,2 8,8 8,6
s I I | I | I
lenigheid (SAR) 20 24 27 31 34 36
cm I I I | I |
explosieve kracht (SBJ) 185 199 206 213 228 240
cm I I I I | |
statische kracht (SBJ) 45 49 53 57 61 66
kg I I I | I |
rompkracht (SUP) 26 28 30 32 33 34
n/30s | I | I I I
functionele kracht (BAH) 20 27 35 45 50 60
s I I I I | I
wendbaarheid (SHR) 19,5 18,7 18,3 17,8 17,5 17,0
5 I | I | | |
uithouding (ESH) 6 7,5 8,5 10 11 12,5
min. I I I I I I
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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Rapport mannen 25 — 34 jaar

Algemene gegevens

Naam:

Voornaam:

Resultaten

ondergewicht

normaal gewicht

overgewicht

\LIEERUWERK

Geboortedatum:

Testdatum:

obesitas

ACTIVERING >>

extreme obesitas

dodelijke obesitas

BMI 18,5 25 30 35
m/kg I I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand coordinatie 15 20 30
n/30s I I I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 14 12 11 9 6 3
n/60s I I | I I I
snelheid ledematen (PTA) 11,2 10,5 9,9 9,3 8,9 8,7
s I I I I | I
lenigheid (SAR) 18 22 25 29 32 34
cm I I I I | |
explosieve kracht (SBJ) 190 205 215 225 235 245
cm I I I | I I
statische kracht (SBJ) 43 48 52 56 62 64
kg I I I I | |
rompkracht (SUP) 24 26 28 30 31 33
n/30s I I | I I |
functionele kracht (BAH) 20 26 35 45 50 58
5 I I I I I I
wendbaarheid (SHR) 19,9 19,0 18,5 18,0 17,7 17,2
s I I I I I I
uithouding (ESH) 6 7,5 8,5 10 11 12,5
min. I I I I I |
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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Rapport mannen 35 —44 jaar

Algemene gegevens

Naam:

Voornaam:

Resultaten

ondergewicht

normaal gewicht

overgewicht

Geboortedatum:

Testdatum:

obesitas

\LIEERUWERK

ACTIVERING >>

extreme obesitas

dodelijke obesitas

BMI 18,5 25 35
m/kg I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand coordinatie 15 30
n/30s | I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 14 12 11 9 6 3
n/60s I I | I | I
snelheid ledematen (PTA) 11,8 11,1 10,5 10,2 9,8 9,5
s I I I | | I
lenigheid (SAR) 18 21 24 28 31 33
cm I I I | | |
explosieve kracht (SBJ) 185 195 202 210 222 230
cm I I I | | |
statische kracht (SBJ) 41 44 48 53 57 60
kg I I I | | |
rompkracht (SUP) 19 21 23 25 28 30
n/30s I I | I I |
functionele kracht (BAH) 20 25 30 42 48 55
5 I I I I I |
wendbaarheid (SHR) 21,5 21,2 20,6 19,6 18,6 18,0
s I I I I I I
uithouding (ESH) 5 6 7 8,5 10,5 11,5
min. I I I I I |
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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Rapport mannen 45 jaar en ouder

Algemene gegevens

Naam: Geboortedatum:

Voornaam: Testdatum:

Resultaten

ondergewicht normaal gewicht overgewicht obesitas extreme obesitas

\LIEERUWERK

ACTIVERING >>

dodelijke obesitas

BMI 18,5 25 30 35
m/kg I I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand coordinatie 15 20 30
n/30s | | I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 16 14 12 10 6 4
n/60s I I | I | I
snelheid ledematen (PTA) 12,3 11,6 10,8 10,6 10,3 10,1
s I I I | | I
lenigheid (SAR) 18 21 24 26 29 31
cm I I I | | |
explosieve kracht (SBJ) 175 185 192 200 208 215
cm I I I | | |
statische kracht (SBJ) 37 40 45 48 52 55
kg I I I | | |
rompkracht (SUP) 18 20 22 26 30 38
n/30s I I | | I |
functionele kracht (BAH) 12 18 22 26 30 38
5 I I I I I |
wendbaarheid (SHR) 22,2 21,6 21,0 20,3 19,6 18,8
s I I I I I I
uithouding (ESH) 4,5 5,5 6n5 7,5 8,5 9,5
min. I I I I I |
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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5. Profielschalen vrouwen

Rapport vrouwen 21 — 24 jaar
Algemene gegevens

\UEERWERK,

ACTIVERING

Naam: Geboortedatum:
Voornaam: Testdatum:
Resultaten
ondergewicht normaal gewicht overgewicht obesitas extreme obesitas dodelijke obesitas
BMI 18,5 25 35 40
m/kg I I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand codrdinatie 15 30 35
n/30s I I I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 15 12 10 8 5 2
n/60s I I | I I I
snelheid ledematen (PTA) 12,0 11,2 10,7 10,5 9,5 9,2
s I I | I | I
lenigheid (SAR) 22 25 28 33 35 37
cm I I I | I |
explosieve kracht (SBJ) 158 168 175 185 195 205
cm I I I I | |
statische kracht (SBJ) 24 28 32 35 38 40
kg I I I | I |
rompkracht (SUP) 20 22 24 27 30 31
n/30s | I | I I I
functionele kracht (BAH) 6 9 12 19 25 30
s I I I I | I
wendbaarheid (SHR) 22,8 22,0 21,3 20,7 20,2 19,6
5 I | I | | |
uithouding (ESH) 3,5 4,5 5,5 6,5 7,5 8,5
min. I I I I I I
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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Rapport vrouwen 25 — 34 jaar

Algemene gegevens

Naam:

Voornaam:

Resultaten

ondergewicht

normaal gewicht

overgewicht

Geboortedatum:

Testdatum:

obesitas

\LIEERUWERK

ACTIVERING >>

extreme obesitas

dodelijke obesitas

BMI 18,5 25 35
m/kg I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand coordinatie 15 30
n/30s | I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 14 12 11 9 6 3
n/60s I I | I | I
snelheid ledematen (PTA) 12,2 11,4 10,9 10,5 10,0 9,6
s I I I | | I
lenigheid (SAR) 23 27 30 33 35 37
cm I I I | | |
explosieve kracht (SBJ) 155 165 178 188 200 210
cm I I I | | |
statische kracht (SBJ) 17 21 24 27 30 31
kg I I I | | |
rompkracht (SUP)
n/30s I I | I I |
functionele kracht (BAH) 6 9 12 19 25 30
5 I I I I I |
wendbaarheid (SHR) 22,8 22,0 21,3 20,7 20,2 19,6
s I I I I I I
uithouding (ESH) 3,5 4,5 5,5 6,5 7,5 8,5
min. I I I I I |
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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Rapport vrouwen 35 — 44 jaar

Algemene gegevens

Naam:

Voornaam:

Resultaten

ondergewicht

normaal gewicht

overgewicht

Geboortedatum:

Testdatum:

obesitas

\LIEERUWERK

ACTIVERING >>

extreme obesitas

dodelijke obesitas

BMI 18,5 25 35
m/kg I I I
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand coordinatie 15 30
n/30s | I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 14 12 11 9 6 3
n/60s I I | I | I
snelheid ledematen (PTA) 12,2 11,4 10,9 10,5 10,0 9,6
s I I I I | I
lenigheid (SAR) 23 27 30 33 35 37
cm I I I I | |
explosieve kracht (SBJ) 135 146 160 167 174 185
cm I I I | I I
statische kracht (SBJ) 24 27 30 32 35 39
kg I I I I | |
rompkracht (SUP) 14 17 20 23 26 28
n/30s I I | I I |
functionele kracht (BAH) 4 7 10 12 15 20
5 I I I I I |
wendbaarheid (SHR) 24,0 23,3 22,6 21,8 21,0 20,5
s I I I I I I
uithouding (ESH) 3 4 5 6 7 8
min. I I I I I |
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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Rapport vrouwen 45 jaar en ouder

Algemene gegevens

\LIEERUWERK

\
ACTIVERING >‘

Naam: Geboortedatum:
Voornaam: Testdatum:
Resultaten
ondergewicht normaal gewicht overgewicht obesitas extreme obesitas dodelijke
obesitas
BMI 18,5 25 35
m/kg | | |
Zwak tamelijk gemiddeld goed excellent
oog-hand codrdinatie 15 30
n/30s I I
P10 P25 P50 P75 P90 P100
evenwicht (FBA) 16 14 12 10 6 4
n/60s I | I I I I
snelheid ledematen (PTA) 13,0 11,7 11,1 10,7 10,2 9,7
s I I | | I I
lenigheid (SAR) 23 27 30 33 35 37
cm I I I I I I
explosieve kracht (SBJ) 125 142 152 157 163 170
cm I I | | I I
statische kracht (SBJ) 24 27 32 35 37 45
kg I | I I | |
rompkracht (SUP) 9 15 20 23 26 28
n/30s I I I I I I
functionele kracht (BAH) 3 5 8 10 12 15
s I I I I I I
wendbaarheid (SHR) 26,5 26 25 23 21,9 21,5
s I I I I I I
uithouding (ESH) 1,5 2,5 4 5 6 7
min. I I I I I I
Advies

Ideaal gewicht:
Betere punten:
Mindere punten:
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