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Wij zijn drie studenten in het tweede jaar van de studie Sport, Gezondheid & Management aan de Hanzehogeschool in Groningen. Voor het tweede semester van het tweede jaar hebben wij stage gelopen bij het jongensteam onder 16 van Basketball Academy RTC Noord. Voor ons was dit een mooie mogelijkheid om te kijken hoe een topsport organisatie in elkaar steekt en wat er zoal bij komt kijken. 
Wij zijn erg blij dat we hier stage hebben mogen lopen en hier een mooie ervaring hebben kunnen opdoen. Wij willen een paar mensen graag speciaal bedanken. 
Ten eerste de hoofd coach van het onder de 16 team, Anne van Dijk. Hij heeft ons de kans gegeven om bij zijn team aan de slag te gaan en heeft ons ook momenten in de training gegeven waarbij wij ons onderzoek konden doen. Daarnaast ook natuurlijk zijn assistent, Tom Schonewille, ook hij heeft ons de ruimte gegeven om tijdens de trainingen die hij gaf ons werk te doen.
Naast deze twee trainers willen we natuurlijk de spelers van het team bedanken, zonder hen was het niet mogelijk om ons onderzoek uit te voeren.
Dan is er nog Jack Keijzer, via wie we de stage hebben kunnen regelen en hij heeft ons in contact gebracht met Anne van Dijk.
Als laatste willen we de docenten op de Hanzehogeschool bedanken die ons hebben geholpen bij het vergaren van de kennis die nodig was om deze stage af te ronden, in het bijzonder onze stagebegeleider, Rob van der Sleen.
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[bookmark: _Toc1944833]Inleiding
In dit verslag staat het resultaat van de stage die Jörn, Ronald en Vincent in semester twee van hun tweede studie jaar hebben gelopen bij de Basketball Academy RTC Noord in Groningen. Tijdens deze stage is er gekeken naar de leefstijlen van de sporters van het jongens onder de 16 team. Dit is geanalyseerd en er zijn verbeter plannen opgesteld voor elke individuele speler en dit is voor elke speler apart op een factsheet weergegeven. Daarnaast is er ook een plan gemaakt om in de toekomst door te gaan op het pad wat is ingeslagen en een interventie kan worden gegeven die over een langere periode uit meerdere bijeenkomsten bestaat.
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Voor dit project is er een samenwerking tussen 3 stagiaires van de Hanzehogeschool. Tussen deze drie is een taakverdeling gemaakt waarmee ze het beste proberen te halen uit dit project. De voorzitter is Vincent, dit omdat hij het dichtst de stage organisatie staat en bij de sport basketball. Ronald is notulist, hij is iemand die erg goed georganiseerd is en duidelijk dingen kan verwoorden, daarom is hij de notulist. Daarnaast is er nog Jörn, hij is lid maar is daarin sterk als iemand die in de praktijk met de jongens aan de slag gaat, vandaar ook dat hij alle gezondheidstesten heeft afgenomen bij de spelers. 
Voor dit project is het van belang dat naast deze rollen alle drie wel gelijkwaardig aan elkaar zijn, uiteindelijk zijn ze allemaal gelijkwaardig verantwoordelijk en hebben ze dezelfde rechten en plichten. Op de woensdag en donderdag is tijdens de gehele periode gewerkt aan de stage, met uitzondering van week 22, 23 en 24 want hier was alleen op de woensdag tijd vrijgemaakt vanuit de studie om te werken aan de stage. In de praktijk is er elke woensdag vergaderd op de WAS en is daar ook gewerkt, op de donderdag is er vaak individueel gewerkt en dat is meestal thuis gebeurd. Op het moment dat er bij het RTC gewerkt werd was het de bedoeling dat altijd minimaal twee van de drie leden aanwezig waren, dit is ook gebeurd want er waren bijna altijd 3 man, alleen soms was iemand iets later vanwege andere studie verplichtingen, maar dit was geen probleem.
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Aan het begin van de stage periode is er een gesprek geweest tussen de stagiaires en de hoofdcoach om een duidelijk beeld te krijgen van het team en wat er mogelijk is om bij het team te gaan doen. Vanuit dit gesprek is er een plan opgemaakt om tijdens de stage uit te voeren.
Eerst is bekeken hoe de vereniging er uit ziet en wat de doelstellingen zijn, dit is verwerkt middels een MVDS bestand. Hierna is er gekeken wat de projectgroep kon gaan doen bij het u16 team van het RTC, dit is verwerkt in een plan van aanpak. Van daaruit is bekeken wat er allemaal moest gebeuren en wat wanneer moest gebeuren.
Om te kijken hoe de spelers hun leefstijl er uit ziet zijn er verschillende vragenlijsten gebruikt. Hierdoor werd duidelijk hoe ze leven en waar punten liggen die verbeterd kunnen worden. De vragenlijsten die hiervoor zijn gebruikt zijn de Rand 36 (Aaronson, et al., 1998), 4 DKL en de Squash. Daarnaast is er ook een dagboek ontwikkeld waar de spelers hun voedsel en vocht inname voor een gehele week in zouden noteren en daarnaast ook hoeveel ze sporten op elke dag en hoeveel slaap ze kregen. Daarmee kon bekeken worden hoe ze omgaan met de drie BRAVO factoren beweging, voeding en ontspanning. De factoren roken en alcohol zijn niet meegenomen aangezien in het gesprek met de hoofdcoach duidelijk werd dat dit voor deze groep niet relevant is, wat ook in de lijn staat met de wet aangezien ze allemaal nog niet mogen roken en drinken vanwege hun leeftijd.
Naast de vragenlijsten en dagboeken zijn alle spelers ook getest op meerdere lichaamsfuncties om te kijken hoed gezond ze zijn. De onderdelen die zijn getest zijn de lengte, het gewicht, de buikomvang, de bloeddruk en het vetpercentage. Die laatste is getest middels een 4-puntsmeting. De lengte en het gewicht zijn gebruikt om het BMI uit te rekenen van de spelers.
Nadat al deze testen waren afgenomen zijn de spelers op drie verschillende dagen getest tijdens de training door middel van het dragen van een hartslagmeter. Hiermee is gekeken hoe actief ze tijdens een training werkelijk zijn maar ook is doormiddel van 2 conditie testen, een coopertest en een interval shuttlerun test, hun maximale hartslag en hun herstel vermogen getest. Daarnaast zijn de spelers ook getest tijdens hun eigen reguliere training om te kijken hoe ze daar in functioneren en of ze snel moet worden of misschien juist niet hoog genoeg komen met hun hartslag.
Als al deze informatie was verzameld is dit verwerkt en zijn alle spelers individueel bekeken en is er voor elke speler een advies gemaakt voor elke speler in de vorm van een factsheet. Hierop zijn de verschillende resultaten van de testen, dagboeken en vragenlijsten te zien en of die er goed of minder goed voorstaan. Ook staat er een kort en beknopt advies waarmee de spelers direct aan de slag kunnen gaan.
Na het verwerken van al deze informatie is er nog een plan ontwikkeld waarmee in de toekomst een andere groep stagiaires of de vereniging zelf mee aan de slag kan en waarmee ze dan makkelijk hetzelfde kunnen doen als in dit project.
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Hieronder zijn alle resultaten per persoon uitgewerkt. Met achteraan de Norm. Als het vak rood gekleurd is, betekend dit dat hij eigenlijk teveel hiervan binnen krijgt. Groen is helemaal goed, en geel eigenlijk net wat te weinig. 
1 
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	2595
	2816
	2652
	1741
	2672
	2290
	2142
	2415
	2147

	Vet
	92,6
	82,4
	58,6
	37,9
	87,5
	84,3
	87,3
	75,8
	31,9%

	V Vet
	32,6
	37,8
	18
	15,4
	33,8
	40
	37,6
	30,7
	<26.9

	Eiwit
	83,3
	95,8
	71,2
	52,7
	93
	99,2
	85,7
	83
	60-85

	Kool
	344,4
	406,9
	441,1
	288,3
	364
	273
	246,6
	337,8
	300-500

	Vezels
	21,6
	26,4
	27,1
	12,6
	25,5
	17
	10,9
	20,2
	~28.4



2
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	2830
	2779
	2541
	3928
	3412
	2375
	3258
	3017,6
	2318

	Vet
	62,4
	68,2
	73,7
	180,6
	168,8
	55,7
	134,4
	106,3
	31,6%

	V Vet
	19,3
	29,7
	26,7
	54,4
	35,6
	25,5
	42,4
	33.4
	<33.6

	Eiwit
	85,8
	111,6
	84,5
	131
	159,9
	118,4
	111,4
	114,7
	65-92

	Kool
	464,5
	419,7
	373,8
	432,6
	286,5
	337,2
	383,7
	385,4
	324-540

	Vezels
	26,2
	12,6
	21,6
	24,4
	46,6
	16,1
	26,5
	24,9
	~28.4



3
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	1364
	1787
	2830
	1718
	1522
	1705
	2416
	1906
	2829

	Vet
	37,7
	63,3
	77,6
	70
	52,5
	60,3
	96
	65,3
	30,9%

	V Vet
	15,6
	28,1
	26,4
	26,8
	29,6
	22,6
	28,2
	25,3
	<21.2

	Eiwit
	81,2
	100,8
	171,3
	75,6
	83,4
	93,6
	93
	99,8
	79-111

	Kool
	163,8
	189,7
	344,7
	191
	171
	189,9
	286,4
	219,5
	396-660

	Vezels
	15,1
	23,8
	33,4
	8,4
	14,2
	13,3
	17,2
	17,9
	~28.4





4
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	1804
	2337
	1926
	1806
	2669
	2617
	2392
	2221,6
	2809

	Vet
	49,8
	31,5
	37,9
	30,3
	66,9
	52,5
	62,3
	47,3
	19,2

	V Vet
	19,3
	9,8
	10,6
	8,6
	22
	18
	30,3
	16,9
	<24.7

	Eiwit
	76,7
	112,3
	68,6
	78,8
	86,9
	92,9
	98,4
	87,8
	82-116

	Kool
	247,5
	378,7
	315,1
	289,7
	416,6
	425
	345,6
	345,5
	408-680

	Vezels
	28,5
	43,8
	22,8
	24,2
	21,6
	31,6
	22,8
	27,9
	~28.4



5 
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	3558
	3154
	2908
	3015
	3709
	1310
	1713
	2766,7
	2883

	Vet
	129,8
	125,8
	119,6
	123
	152,9
	49
	81,4
	111,6
	36,4%

	V Vet
	65
	62,9
	59,9
	59
	68,4
	21,6
	28,7
	52,2
	<30.8

	Eiwit
	110,4
	91,2
	83,8
	82,7
	95,1
	68,5
	60,2
	84,6
	82-116

	Kool
	466,4
	401,9
	356,7
	378,6
	472,4
	142,7
	177,9
	342,4
	408-680

	Vezels
	42,2
	27,3
	35,6
	31,8
	34,7
	9,5
	13
	27,7
	~28.4



6
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	2668
	1620
	2948
	1848
	2754
	2062
	2404
	2329,1
	3184

	Vet
	89,7
	60,6
	138,7
	62,8
	113,2
	66
	83,7
	87,8
	33,9%

	V Vet
	39
	21,4
	57,5
	24
	48,5
	27
	32,1
	35,6
	<25.9

	Eiwit
	77,1
	71,2
	79,2
	94,1
	111
	67,6
	75,6
	82,3
	95-134

	Kool
	378,7
	 188,8
	334,8
	220,8
	312,8
	286,4
	324,2
	292,4
	474-790

	Vezels
	17,1
	17,3
	23,8
	10
	18,4
	23,7
	23,4
	19,1
	~28.4





7 
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	3301
	3697
	4711
	3183
	3529
	3465
	2721
	3515,3
	2894

	Vet
	113,1
	141,6
	199,8
	100,5
	143,4
	147,5
	114,6
	137,2
	35,1%

	V Vet
	51,7
	58,8
	71,8
	39,5
	57,8
	54,5
	38
	53,2
	<39.1

	Eiwit
	135,6
	122,1
	158,1
	108,6
	100,5
	134,1
	137,5
	128,1
	84-119

	Kool
	419,1
	467,4
	547,8
	443,5
	449,7
	385,9
	272,5
	426,6
	420-700

	Vezels
	28
	28,2
	42,2
	34,7
	18,8
	26,4
	19,4
	28,2
	~28.4



8 
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	2869
	3340
	3804
	2812
	3040
	2922
	2086
	2981,9
	2795

	Vet
	95
	117,6
	137,6
	94
	112,8
	120,1
	67,9
	106,4
	32.1%

	V Vet
	37,4
	49,4
	72,5
	40,9
	47,1
	50,5
	31,6
	47,1
	<33.1

	Eiwit
	75,5
	81,7
	90,1
	62,2
	61,6
	71
	85,8
	75,4
	79,2-112.2

	Kool
	413,4
	476,3
	538,6
	417,8
	431,9
	376,9
	273,5
	418,3
	396-660

	Vezels
	25,2
	20
	20,2
	21,4
	21,4
	21,1
	19,2
	21,2
	~28.4



9 
	Wat
	Ma
	Di
	Wo
	Do
	Vr
	Za
	Zo
	Gemiddeld
	Norm

	Energie
	2021
	2603
	2430
	2406
	3321
	2867
	4519
	2881
	3095

	Vet
	69,9
	112,2
	70,7
	75,8
	130,1
	130,1
	223,4
	116
	36.2%

	V Vet
	28,5
	41,3
	31,6
	32,6
	56,9
	48,7
	74,6
	44,9
	<32

	Eiwit
	75,9
	81,1
	76
	87,1
	101,6
	103,9
	135,4
	94,4
	88,8-125.8

	Kool
	259,2
	303,9
	358,5
	329,5
	421,4
	306,6
	478,6
	351,1
	444-740

	Vezels
	19,5
	22,1
	24,2
	17
	22,6
	26,6
	25,4
	22,5
	~28.4
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Op drie momenten zijn bij de spelers tijdens de trainingen getest op hartslag. Door gebruik te maken van het Polar Team System konden alle spelers gelijktijdig gemeten worden en hierbij werd de data centraal opgeslagen. De data hiervan kon achteraf geanalyseerd worden. Tijdens deze momenten zijn eveneens de Interval Shuttle Run Test en de Coopertest afgenomen bij de aanwezige sporters. Helaas waren bij de trainingen zelden alle spelers aanwezig, vandaar een wisselend resultaat.
Om de resultaten overzichtelijk weer te geven zijn deze in een tabel geplaatst. 
	
	Tijme
	Jeffrey
	David
	Sheyi
	Sander
	Noah
	Arnon
	Jay
	Wietse
	Wouter
	Boudewijn
	Gemiddeld

	Eerste meting

	HFMax Coop
	195
	
	191
	194
	205
	195
	213
	198
	187
	188
	
	196,22

	Afstand Coop
	2700m
	
	2538m
	2332m
	2043m
	2754m
	DNF
	2610m
	2781m
	2280m
	
	2504,75m

	VO2
max
	49,07
	
	45,45
	40,85
	34,39
	50,28
	
	47,06
	50,89
	39,69
	
	44,71

	Tweede meting

	HFGem
	155,5
	166
	157
	149
	
	126,6
	176
	
	140,25
	158,5
	
	153,60

	HFMax
	200
	191
	193
	200
	
	201
	206
	
	177
	191
	
	194,875

	Gem%
hfmax
	77,75
	86,91
	81,34
	74,5
	
	62,98
	85,4
	
	72,66
	82,12
	
	77,96

	Derde meting

	HFMax IST
	
	211
	195
	206
	
	193
	193
	202
	200

	Trap
	
	76
	97
	DNF
	
	113
	77
	91
	90,8

	HS 1:00
	
	182
	178
	
	
	160
	160
	162
	168,4

	HS 2:00
	
	124
	120
	
	
	119
	119
	127
	121,8

	Verschil 0:1
	
	29
	17
	
	
	33
	33
	40
	30,4

	Verschil 1:2
	
	58
	58
	
	
	41
	41
	35
	46,6





[bookmark: _Toc1944839]Vragenlijsten
Er zijn drie vragenlijsten gebruikt, allemaal voor een ander doel. De eerste is de Rand 36, met deze vragenlijst is gekeken hoe de spelers zelf tegen hun eigen gezondheid aan keken. Hierbij was het zo dat de meeste spelers zichzelf als gezond zagen, slechts een enkele speler gaf aan wat kleine problemen te hebben, maar dat was dan ook te relateren aan een recente blessure waar de coach ook al van op de hoogte was.
Als tweede is de 4DKL vragenlijst gebruikt. Hiermee is vooral gekeken of het verantwoord was om de speler bloot te stellen aan intensieve inspanningstesten. Zoals al verwacht kwam hier uit dat alle spelers konden deelnemen aan de testen. Dit is niet opvallend aangezien het allemaal topsporters zijn en ze tijdens trainingen ook al flinke inspanningen moeten leveren, maar toch is het belangrijk om voorafgaand aan dit soort testen te controleren of het verantwoord is om iemand een dergelijke test te laten ondergaan.
De laatste vragenlijst was de Squash, deze houdt in dat de spelers aangeven hoeveel lichaamsbeweging ze in een week krijgen. Hierbij was het geen verrassing dat ze allemaal ruim voldoende lichaamsbeweging krijgen, voornamelijk komt dit bij hen natuurlijk uit de basketball trainingen.
[bookmark: _Toc1944840]Conclusie
[bookmark: _Toc1944841]Voeding
Over het algemeen eten de sporters goed. Ergens zie je wat rode en gele kleuren wat erop wijst dat het nog niet helemaal in balans is. Dit is echter ook erg moeilijk om zelf in de gaten te houden. Doordat de jongens zoveel sporten eten ze over het algemeen te weinig en hebben ze te weinig energie. Hierdoor komt er al snel een mars, snicker of ander chocolade voor korte energie de hoek om kijken. Dit zou beter zijn om te vervangen door een banaan of ander stuk fruit voor natuurlijke suikers. Verder wordt er over het algemeen voldoende brood gegeten, wat zorgt voor de koolhydraten toevoer. Als we hier nog volkoren brood van maken i.p.v. witbrood zorgen we ervoor dat ook de vezels op peil zijn. Waardoor er een beter verzadigd gevoel ontstaat waardoor de sporters sneller naar hun broodje gaan of een gezonde maaltijd dan de pizza. Ook komt er in het voedingslogboek weinig voorbij over het gedronken water. Nadat hier de spelers naar gevraagd is, kwam er uit dat in ieder geval tijdens de trainingen en wedstrijden voldoende vocht gedronken wordt. Thuis wordt er minder op gelet. 


[bookmark: _Toc1944842]Hartslagmetingen
Hoewel de gemiddelde score op de Coopertest vrij goed is, zit er toch veel verschil in de uitslagen. 2043m is onder gemiddeld terwijl 2700+ boven gemiddeld is. Ondanks dat een Coopertest niet sportspecifiek is voor basketballers, kan gesteld worden dat de VO2 max van de deelnemers zeer goed is. Wel moet opgemerkt worden dat Wouter en Sander hier significant lager op scoren, wat te maken kan hebben met recente blessures of algemene ongetraindheid. Mocht de coach dit terug zien in de wedstrijden kan hier specifiek op getraind worden door ze bijvoorbeeld buiten de training om te stimuleren vaker hard te lopen.
In de tweede meting is te zien hoe de gemiddelde hartslag was ten opzichte van de maximale hartslagen. Gemiddeld zaten de spelers op 78% van hun HFMax, gemeten over de hele training. Opvallend is dat Noah hier een stuk lager op scoort. De coach heeft ook aangegeven dat deze speler zich nog wel eens inhoudt tijdens de training. Hoewel Noah goed kan meekomen zou dit betekenen dat hij veel meer potentie heeft dan hij daadwerkelijk laat zien bij de trainingen. 
In de derde meting is de Interval Shuttle Run Test uitgevoerd. Helaas was deze training in de examenperiode van een aantal spelers waardoor de opkomst laag was. Ook kampte Arnon nog met een blessure waardoor hij wel begonnen is aan de test maar deze niet uit heeft kunnen lopen. 
De bereikte trappen zijn vrij uiteenlopend, wederom scoren Wouter en Sander hier niet heel hoog op vergeleken met de rest van het team. Dit bevestigd het vermoeden van de Coopertest dat hun conditie lager is dan die van de overige spelers. Wel toont Sander een behoorlijk goed herstel in aantal hartslagen per minuut wat hij na twee minuten daalt. Gezien basketballers vaak weinig tijd hebben om te herstellen is dit een belangrijke eigenschap, hoewel herstel in de eerste minuut vaker van toepassing is dan twee minuten kunnen herstellen. Bij Noah valt op dat hij de eerste minuut weinig hersteld maar de tweede minuut weer heel veel. Dit kan ermee te maken hebben dat hij stopte aan het eind van de zaal en toen terug moest lopen voordat hij ging zitten. In vergelijking met de tweede training is duidelijk dat hij zeker zes slagen onder zijn HFmax zat, wat ook weer bevestigd dat hij niet voluit ging. Wietse heeft duidelijk een sterke conditie en scoort ook beduidend beter op het aantal trappen wat hij gehaald heeft. Zijn maximale hartslag ligt niet hoog waardoor zijn herstel normaal lijkt maar feitelijk wat hoger ligt omdat hij niet zover hoeft terug te dalen. 
[bookmark: _Toc1944843]Vragenlijsten
Uit de vragenlijsten zijn geen verrassingen naar voren gekomen. Hoewel in eerste instantie dit dus niks blijkt te zeggen is dit wel een geruststelling voor de coach. Het is niet altijd goed in te schatten wanneer sporters met problemen kampen. Gelukkig komt dit niet vaak voor en in dit geval bij alle spelers niet. Vooral de Rand 36 is hier een sterk middel in omdat het aangeeft wat de spelers persoonlijk voelen. Nu moet wel in acht worden genomen dat dit jonge spelers zijn die misschien niet graag over persoonlijke onderwerpen praten, en daarom toch eerder een wenselijk antwoord geven dan een eerlijk antwoord. Hierom moet de coach niet vergeten ook de mentale instelling van de atleten aan te voelen. 

[bookmark: _Toc1944844]Aanbevelingen
[bookmark: _Toc1944845]Voeding
Bij energie kan je zien dat er eigenlijk niemand goed zit. Ze eten of enigszins teveel, of te weinig. Er is weinig groen. Hier is het heel simpel om te zeggen om dat daar aan gewerkt kan worden. Wat je ziet als er te weinig energie binnenkomt per dag er bij de rest van de voedingsstoffen ook te weinig is. Bij teveel energie geldt hetzelfde. Al kunnen hier sommige voedingsstoffen nog wel voldoende zijn, maar te weinig bij een andere. Wat ook op valt is dat ze als team veel te weinig vezels binnen krijgen. Vezels zijn belangrijk voor de spijsvertering en zorgen voor een verzadigd gevoel. Dit beeld komt ook wel overeen met de voedingslogboeken aangezien de spelers over het algemeen te weinig fruit eten. Volgende de schijf van 5 zou je per dag ongeveer 2 stukken fruit moeten eten. Hier komen lang niet alle spelers op. Eiwitten zijn voor sporters belangrijk zo niet de belangrijkste voedingsstof, aangezien het helpt voor spierherstel. Toch zijn er een aantal spelers die niet of nog maar net voldoende eiwitten binnen krijgen. Ook wordt er nog wel eens gesnoept door de sporters. Dit is geen probleem maar je kunt wel zien dat de verzadigde vetten toch iets teveel binnen komt. Dit kan later gezondheidsproblemen veroorzaken. Beter voorkomen dan genezen, dus hier mag nog opgelet worden. 
-Neem 2 stukken fruit per dag.
-Let op ongezonde voeding.
-Volkorenbrood/bruinbrood i.p.v. wit brood. 
-Voldoende water drinken als dorstlesser.
[bookmark: _Toc1944846]Hartslagmetingen
Kijkend naar de gemeten resultaten vallen er een aantal dingen op. Allereerst dat Noah duidelijk inhoudt tijdens een training, totdat er aan partijvorm begonnen wordt. Het is belangrijk hem hiermee te confronteren en duidelijk te maken dat ook tijdens de rest van de training maximale inzet belangrijk is. Dit zal namelijk resulteren in een grotere trainingswinst. Dit zal ook meermaals getest moeten worden om te verzekeren dat hij hieraan gaat werken. Dit kan middels hartslagmetingen, maar ook door inschattingsvermogen van de coach. Hij kent de spelers goed en kan inschatten wanneer de spelers op het maximum van hun vermogen zitten. 
Hiernaast is de conditie van Sander en Wouter ondermaats. Mocht de coach dit opmerken tijdens bijvoorbeeld wedstrijden is het een goed idee hier op te trainen. Omdat het zoveel lager ligt dan de rest van het team kunnen de spelers buiten de training om bezig met uithoudingsvermogen. Hierbij kan vooral gedacht worden aan hardloopoefeningen met een intervalkarakter. Het lopen van lange afstanden zou wel voordeel opleveren, maar totaal niet sportspecifiek. Hierdoor zou een High Intensity Interval Training een betere keuze zijn. Deze vorm levert een sterke verbetering van de VO2-max zowel als sportspecificiteit. 
De spelers hebben een factsheet ontvangen met een persoonlijk advies. Tevens is een algemeen factsheet gepresenteerd waarmee duidelijkheid wordt geschept over de onderdelen. Deze zijn terug te vinden in bijlage 1 en 2.

[bookmark: _Toc1944847]Beschrijving Interventie
De interventie zal voornamelijk op de voeding- en vocht inname van de sporters gericht zijn. Eerst zullen er verschillende test afgenomen worden om te kijken hoe ze er voorstaan op het gebied van gezondheid, voeding en vocht en daarna zal er voor elke spelers een advies komen om hen te informeren over wat ze beter kunnen doen om zo optimaal te leven als een topsporter.
[bookmark: _Toc1944848]Intervention mapping
[bookmark: _Toc1944849]Programmadoelen
- Het monitoren van voedsel en andere leefstijl factoren bij een van de teams van RTC Noord.
Hierbij wordt eerst een lijst ontwikkeld van informatie die nodig is van alle spelers, deze lijst zal uitgedeeld worden en uitgelegd worden aan de spelers en zij zullen voor een nog te bepalen periode dit alles bijhouden.
- De informatie van de spelers zal verwerkt worden.
Er zal gekeken worden wat de algemene punten zijn die bij bijna elke speler naar voren komen, dit zowel positief als negatief. Deze zullen dan in een document opgenomen worden en daar zal ook in komen wat er verbeterd kan worden. Ook zullen bij elk individu de punten waar hij of zij zelf een probleem mee heeft benadrukt worden voor die individu, hierdoor krijg je voor elke speler een op maat gemaakt rapport van hun leefstijl en een verbeterplan daar aan vast.
- Controleren van de verbeterpunten.
Een nog nader te bepalen aantal weken na het uitgeven van de rapporten aan de spelers zal elke speler individueel nogmaals gevraagd worden in hoeverre ze bezig zijn gegaan met de verbeteringen en of hij/zij al gevolgen merkt.
- Het schrijven van een beleidsplan.
Er zal een plan geschreven worden om in de toekomst makkelijk voor alle spelers een plan te schrijven voor een betere leefstijl, deze plannen zullen minder op maat zijn maar de meest voorkomende en de belangrijkste punten zullen er in voorkomen en zullen daardoor ook aan de spelers verteld kunnen worden. Ook zullen er middelen in zitten om de spelers te helpen bij het verbeteren van hun leefstijl.
- Trainen op hartslag
Een of meerdere keren het team tijdens een training hartslag meters laten dragen en de informatie daarvan gebruiken om conclusies te trekken die relevant zijn voor de coach/het team. Hiervoor zal eerst desk research gedaan moeten worden en daarna zal in het kader daar van de informatie die nodig is verzameld worden bij een of meerdere trainingen en daarna zal dit verwerkt worden om handig gebruikt kunnen worden door de coaches.
[bookmark: _Toc1944850]
Methoden
De gebruikte methoden om bovenstaande plannen uit te voeren zijn als volgt: Een zelf gemaakt voedingslogboek die de spelers een week lang zullen bij houden. Deze zullen we uit eindelijk voor de spelers verwerken in voedingscentrum, die meteen aangeeft hoeveel energie, eiwitten, koolhydraten vezels en vetten zal geven per dag. Hier worden gemiddeldes van gemaakt en deze zullen vergeleken met de bijhorende norm opnieuw berekend per persoon. Naast het voedingslogboek zijn er ook vragenlijsten over de algehele gezondheid en andere bravo factoren die verwerkt zullen werden. De hartslagen zullen in kaart gebracht worden met behulp van het polar team system. 
[bookmark: _Toc1944851]Ontwikkeling
De jongens zullen thuis een week lang hun voeding bijhouden, vervolgens zullen deze verwerkt worden. Hetzelfde geldt voor de in te vullen vragenlijsten. Voordat er zelfstandig gebruik gemaakt mag worden van het Polar team system, loopt eerst Wijnand Maler labmanager van het observatielab met ons mee. Vervolgens zal er een korte introductie met Wijnand plaats vinden zodat er zelfstandig metingen door ons uitgevoerd kunnen worden bij RTC. Er wordt ruim van tevoren besproken met de coach op welke dagen welke metingen zullen worden uitgevoerd. Zodat hij hier met zijn trainingen ook rekening mee kan houden. 
[bookmark: _Toc1944852]Implementatie
Het uitvoeren en het vergaderen zal in samenwerking gedaan worden. Zo is met iedere vergadering of op stage zelf iedereen aanwezig en zet ook zijn beste beentje voor. Alle drie personen zijn even verantwoordelijk wat er gebeurd. Vincent zal als voorzitter alles in de gaten houden of het via de planning verloopt en zal delegerend de andere twee aansturen. Ronald als notulist zal tijdens de vergaderingen ervoor zorgen dat alle behandelde informatie verwerkt word. Verder zal Jörn als groepslid vooral functioneren als de uitvoerende macht. Bijvoorbeeld het uitvoeren van de metingen bij de sporters. 
Daarnaast zal Jörn alle voedingslogboeken verwerken en uitwerken tot overzichtelijke tabellen waar conclusies uit getrokken kunnen worden, en zal Ronald alle gegevens die uit de trainingen met de hartslagmeters om verwerken. 
[bookmark: _Toc1944853]Evaluatie
Uiteindelijk is er als resultaat een advies op maat gemaakt wat in een duidelijk overzicht, namelijk een factsheet aan de spelers gepresenteerd zal worden. Deze factsheets zullen hopelijk een grote rol bijdragen bij de ontwikkeling als topsporter van de jongens. De bedoeling is dan ook dat dit voor deze heren niet iets eenmaligs is geweest, maar dat RTC hier een vervolg op kan borduren om zo het beste uit de jongens te halen. Ook heeft de coach kennis gemaakt met het Polar Team System en was hier erg enthousiast over. De vraag is alleen of RTC er financieel sterk genoeg voor staat om er zelf een aan te schaffen. 



[bookmark: _Toc1944854]Theoretische onderbouwing

Voor de interventie zijn met name de BRAVO factoren in kaart gebracht. Deze staan voor Beweging, Roken, Alcohol, Voeding en Ontspanning. Omdat het topsporters zijn die 6-7 keer per week sporten, zit het met de beweging wel goed. Omdat het team onder de 16 behandeld word, is er van alcohol nog geen sprake, en in het team rookt er niemand. Dit is nagevraagd, je weet maar nooit. Dan blijven de volgende aspecten nog over die iets uitvoeriger behandeld zullen worden, namelijk voeding en ontspanning. Om de voeding in kaart te brengen, dit is ook het grootste aspect van de interventie zijn de voedingslogboeken verwerkt. Op deze logboeken stonden ook verschillende vragen over ontspanning. Met name hoeveel uren ze per nacht sliepen en wat ze deden om voor zichzelf even tot rust te komen. 
Gericht op voeding zal het gedragsmodel van de states of change gebruikt kunnen worden. Het zal er dan ongeveer als volgt uit zien.
Precontemplation: 	De spelers houden zich nog niet zoveel met voeding bezig, en weten ook niet hoe het met de voeding zit.
Comtemplation:	Er is door ons verteld dat de voeding in kaart gebracht gaat worden en dat er verschillende dagen in worden opgenomen. Waar uiteindelijk een uitslag uit zal komen. 
Preparation :	Door dat ze het voedingslogboek in vullen, zijn ze er eigenlijk een hele week lang mee bezig wat ze nou precies eten. Dit zal bewust of onbewust al gevolgen voor de spelers hebben.
Action:	De spelers hebben de verwerkte voedingslogboeken terug gekregen en kijken wat ze meer of minder zouden moeten eten. Om zo het maximale uit hun voeding te halen en maximaal te presteren op het veld. 
Maintaince:	Hiervoor zou er een half jaar later opnieuw een voedingslogboek moeten worden ingevuld. Zo kom je erachter of de interventie echt stand gehouden heeft en voor de sporters echt iets veranderd heeft of dat ze toch weer terug zijn gevallen in het oude patroon.


[bookmark: _Toc1944855]Interventie project
Na alle gemeten data zijn een aantal belangrijke conclusies naar boven gekomen. Voornamelijk met betrekking tot voeding is een hoop winst te boeken. Omdat bij de overige aspecten vooral individuele aanpassingen vereist zijn is de keuze gemaakt om de interventie op voeding te richten. Ook gezien het belang van voeding voor jeugdige topatleten.
De bijeenkomsten vinden plaats voorafgaand aan de trainingen om de aanwezigheid van zoveel mogelijk spelers te garanderen. Om dezelfde reden zullen de bijeenkomsten relatief kort gehouden worden om niet te botsen met de studietijden van de atleten. 
Het is van belang dat de coach in het begin de essentie van dit project uitlegt, omdat het worden van een topatleet niet alleen trainen omvat. Voeding en slaap zijn hiernaast enorm belangrijke factoren om fysiek maar ook mentaal sterker te worden. Tijdens elke interventie is ruimte voor vragen en zal er afgesloten worden met een vragenrondje. 
[bookmark: _Toc1944856]Nulmeting kennis
Omdat er wel getest is wat de spelers eten, maar niet wat de spelers weten, zal begonnen worden met een nulmeting. Hierdoor kan achterhaald worden of de oorzaak van de imperfecte diëten te wijden is aan onwetendheid of andere factoren, zoals familie of gebrek aan zelfregulatie. 
Tijdens een sessie van 45 minuten zal de groep getest worden. Hiervoor wordt een schriftelijke test afgenomen bij de deelnemers. Deze zal open vragen bevatten over de stof die hier verder benoemd wordt. Op deze manier wordt een goed beeld geschetst van het huidige niveau. Er wordt duidelijk gemaakt dat aan deze toets geen consequenties verbonden zijn.
[bookmark: _Toc1944857]Eerste interventie
De eerste interventie zal bestaan uit een voorlichting over de resultaten van de toets. Uiteraard is dit afhankelijk van de resultaten, maar verwacht wordt dat de kennis gemiddeld ontoereikend is, gezien de dagboeken en de leeftijd van de sporters. 
Bij deze eerste interventie worden een aantal belangrijke onderdelen uiteengezet. In deze basis zullen de volgende onderdelen aan bod komen:
Energie
Energie wordt vaak uitgedrukt in kilocalorieën. De gemiddelde man heeft hiervan ongeveer 2500 nodig per dag om te functioneren. Dit zal voor topsporters een stuk hoger liggen. Hierbij wordt ook duidelijk gemaakt dat dit afhankelijk is van voornamelijk lengte, gewicht en lichaamsamenstelling. Met behulp van de website van het voedingscentrum kan elke atleet hierbij zijn eigen verbruik op elk moment in de toekomst berekenen. Door de groep uit te leggen hoe ze dit moeten bepalen in plaats van het voor ze te doen geef je ze een middel om ook later in hun carrière dit toe te passen. 
Vet en verzadigd vet
Vetten zijn een bron van energie, net als koolhydraten en eiwitten. Bij een goed eetpatroon heb je ongeveer 20-25% vet wat je binnen krijgt. Naast ‘gewone’ vetten heb je ook verzadigd vet. Verzadigde vetten zijn eigenlijk de slechte vetten die voor de nadelige gezondheidseffecten. Daarom is het ook van belang hier niet meer dan 10% van je voeding in te nemen. Omdat er veel deelnemers waren die veel "snacken" moet er expliciet uitgelegd worden in welke voedingsmiddelen slechte vetten zitten, voornamelijk etenswaren zoals saucijzenbroodjes en gefrituurde snacks. 
Eiwitten
Eiwitten kan je zien als de bouwstoffen van je lichaam. Zonder deze bouwstoffen zal je lichaam na elke dag trainen al snel aangeven niet meer te kunnen, gewoon omdat het nog moet herstellen. Aangeraden wordt om 1.2-1.7 gr eiwit per kilogram lichaamsgewicht in te nemen. Bij jongens in de groei die veel sporten wordt al gauw een te kort aan eiwit bereikt. 
Koolhydraten
Koolhydraten zijn ook een belangrijke voedingstof. Hier haal je ook de meeste energie uit. Deze zijn vooral te vinden in brood, aardappelen en pasta. Hiervan wordt aangeraden tussen de 6-10 gram per kilogram lichaamsgewicht van je voeding uit op te nemen. Dit zal ongeveer rond de 60% zitten. 
Vezels
Vezels zijn belangrijk voor de spijsvertering. Ze worden niet verteerd maar geven je een verzadigd gevoel. De norm voor vezels is ronde de 28.4 gram en is te vinden in volkoren producten, zoals bruin brood, groenten, fruit en peulvruchten. Ook zorgen ze ervoor om het cholesterolgehalte op peil te houden. 
Wanneer deze onderdelen behandeld worden zullen de atleten wel toe zijn aan een beetje beweging dus mogen ze beginnen aan hun training. 
[bookmark: _Toc1944858]Tweede interventie
Tijdens de tweede bijeenkomst zal aandacht besteedt worden aan de algemene indeling van de voeding. Dit is opgedeeld in een aantal belangrijke onderdelen:
[image: http://users.telenet.be/JongFit/pyramide.jpg]Voedselpiramide
Hoewel de laatste tijd veel in opspraak is de voedselpiramide nog altijd een belangrijk middel om aan te geven hoe groot het aandeel van elk product in je dieet zou moeten zijn. Deze grafische weergave zal in combinatie met de kennis die de jongeren in de eerste interventie opgedaan hebben ervoor zorgen dat er een duidelijk beeld ontstaat van hoeveel zij van elke voedingsstof binnen zouden moeten krijgen. Gezien het topsportkarakter van de spelers moet wel duidelijk worden gemaakt dat het aandeel eiwit hoger mag liggen dan hier getoond.
Eetmomenten
Veel jongeren eten onregelmatig en slaan bijvoorbeeld het ontbijt over. Om energiek te beginnen en je metabolisme stabiel te houden is het hebben van vaste eetmomenten van belang. Sommige sportdocenten zweren bij vijf eetmomenten per dag, het liefst op reguliere tijdstippen. Dit is van belang gezien het strakke schema waar de toekomstige sporters aan moeten voldoen.
Tussendoortjes
Omdat het vaak lastig is om vijf goede maaltijden tot je te nemen wordt ook aandacht besteed aan snelle alternatieven. Er zijn veel "energierepen" en dergelijke op de markt, maar het is moeilijk om in te schatten welke een goede keuze zijn. Om dit duidelijk te maken zal een selectie van gezonde tussendoortjes gepresenteerd worden zodat ze, ook wanneer er weinig tijd is, een goede keuze kunnen maken. 
Vocht
Een belangrijk onderdeel van een gebalanceerd dieet is vocht. Hierbij wordt uitgelegd hoeveel vocht een individu per dag nodig heeft, en hoeveel je verliest op de verschillende manieren. Natuurlijk moet wel duidelijk gemaakt worden dat niet alles met water aangevuld hoeft te worden, maar ook een groot deel uit voeding komt. Bij dit onderdeel worden ook de sportdrankjes behandeld, en welke de goede keuze zijn om welke redenen. 
Uitdelen informatie
Aan het eind van deze bijeenkomst wordt een informatiefolder uitgedeeld waarin een samenvatting staat van alle gegeven informatie. Hierdoor krijgen de atleten de kans om het later nog eens door te nemen als iets onduidelijk was.
[bookmark: _Toc1944859]Derde interventie
De derde interventie zal bestaan uit een nieuwe toets. De theoretische kennis van de voorgaande bijeenkomsten zal getoetst worden. Hiervoor krijgen de atleten een half uur de tijd voorafgaand aan een training. 
[bookmark: _Toc1944860]Vierde interventie
De resultaten en antwoorden van de toets worden besproken. Wanneer een vraag veelvuldig fout gemaakt wordt zal er nog uitgebreider op de behandelde stof ingegaan worden. Tevens wordt er gevraagd om nogmaals een week lang een voedingsdagboek bij te houden. Hierbij wordt ook uitgelegd hoe via Voedingscentrum dit gedaan kan worden en wat de resultaten zijn die hieruit komen. Op deze manier geef je de deelnemers weer een tool om zichzelf te toetsen en hun eigen dieet te beoordelen. 
[bookmark: _Toc1944861]Vijfde interventie
Deze vijfde en laatste bijeenkomst in de serie zal de meest opvallende resultaten van de voedingsdagboeken bespreken. In combinatie met de toetsresultaten van de laatste interventie kan bepaald worden welke onderdelen nog moeite kosten voor de deelnemers en waar verbetering vatbaar is. Om de deelnemers een goed beeld te geven van voeding voor topsporters zal hier tevens een dagboek van een topbasketballer uit de NBA gepresenteerd worden. 
[bookmark: _Toc1944862]Evaluatie
Aan het begin van de stage leek er een mooi project te staan, maar het kwam wel wat moeizaam op gang. Er waren veel ideeën en vanuit het RTC werd er veel vrijheid gegeven over wat er gedaan zou worden. Uit eindelijk zijn er meerdere dingen opgezet die wel met elkaar te maken hadden maar waar nog niet direct een plan voor was hoe ze samen te voegen, dit waren de voedingsdagboeken, de vragenlijsten, de gezondheidsmetingen en de hartslagmetingen.
Nadat er een paar weken gewerkt was aan deze verschillende onderdelen begon er meer en meer een samenhang te ontstaan en de ideeën om er een geheel van te maken kwamen. Uiteindelijk werd er bedacht dat voor elke speler apart een advies zou komen waar zij mee verder kunnen in hun topsport loopbaan. Het was op dat moment echter ook nog de bedoeling om als afsluiting de spelers een uur informatie te geven over de verschillende onderwerpen op een manier die bij hen past, met bewegen. 
Helaas lukte het niet om het team nog weer bij elkaar te krijgen vanwege drukke weken voor de drie stagiaires en het feit dat er eigenlijk geen teamtraining meer was voor het team. Vandaar dat er is gekozen om naast de individuele adviezen op een factsheet ook een plan te maken om verder te gaan met dit onderzoek Dit was een goed idee dat kwam vanuit de stage begeleider, Rob van der Sleen.
Uiteindelijk ligt er een verslag wat inhoudelijk goed in elkaar zit en waar het RTC zeker wat mee kan, vooral ook het plan om verder te gaan met dit project. Vanuit de stagiaires zal ook als daar om gevraagd wordt meer informatie verstrekt worden aan het RTC en aan de spelers als zij hier behoefte aan hebben.
De samenwerking tussen de drie stagiaires is goed verlopen, vaak zaten ze wel op 1 lijn en als drietal hebben ze ook alles opgepakt en niemand heeft echt de groep naar beneden gehaald. Ook tussen de stagiaires en het RTC was de samenwerking goed, het RTC gaf veel ruimte om te doen wat nodig was en de communicatie was over het algemeen goed. Alleen soms was er wat verwarring over het invullen en inleveren van de dagboeken en vragenlijsten, daar had wat beter gecommuniceerd over kunnen worden vanuit de stagiaires.
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