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1. [bookmark: _Toc498005895]Hoofdzaken notulen

Na aanleiding van de gegeven werkbespreking presentatie van Henri Klijnstra op 8 november 2017 is dit document opgesteld. In dit document zijn de hoofdzaken die aan het licht zijn gekomen uitgewerkt. De bedoeling van dit document is dat de lezer kennis krijgt van wat er gaat gebeuren tijdens zowel het onderzoek als de uitvoering. De hoofdpunten die aan het licht gebracht zijn na de presentatie zijn:

· Hoe ziet het onderzoek eruit en hoe wordt het verricht?
· Komen met een voorstel hoe de opdracht wordt ingekleurd
· Het maken van een jaarplanning/stappenplan met daarin de projectgrenzen beschreven
· [image: ]Uitwerken van doelen voor zowel op lange als korte termijn

2. [bookmark: _Toc498005896]Het onderzoek

Om goed de behoeften van het omliggende bedrijventerrein te onderzoeken is het van belang om het nodig onderzoek te doen. Allereerst is een manier van onderzoeken deskresearch. Hieronder het stappenplan van deskresearch wat leidt tot de fieldresearch.

1. In kaart brengen van de bedrijven in het omliggende terrein
2. In kaart brengen welk soort bedrijven het zijn
3. In kaart brengen van doelgroepen en kenmerken
4. In kaart brengen van onderzoeksmethode
5. Onderzoek uitwerken
6. Momenten plannen met bedrijven
7. Onderzoek uitvoeren
8. Resultaten uitwerken tot passend concept
9. Concept presenteren
10. Concept waar nodig aanpassen
11. Concept uitvoeren

Als tweede manier is er fieldresearch. In de jaarplanning is terug te vinden in welke week de fieldresearches plaats gaan vinden. Het doel van de fieldresearch is:
· Onderzoeken welk bedrijf er belang heeft aan beweging
· Onderzoeken naar welk soort beweging er vraag is
· Onderzoeken hoeveel budget er beschikbaar is vanaf het bedrijf
· Onderzoeken wanneer het bedrijf beschikbaar is
· Onderzoeken wat er benodigd is



3. [bookmark: _Toc498005897]Voorstel inkleuring opdracht

Om het SGC een werkleerbedrijf te maken is het in de opdracht van belang dat er inkomen gegenereerd gaat worden voor het SGC. Dus als er een bewegingsactiviteit aangeboden gaat worden aan een bedrijf of werknemer van dat bedrijf zal daar een passend abonnement of tarief voor opgesteld moeten worden. Hieronder is een idee weergegeven hoe het kostenplaatje eruit kan gaan zien.
	Soort abonnement
	Tarief
	Korting t.o.v. een losse les

	Losse les small group training
Losse fitness les
Losse les personal training
	€ 12,50 p.p
€ 6,-
€ 35,- 
	-

	Maandabonnement personal training (1 x per week)
Maandabonnement personal training (2 x per week)
Maandabonnement personal training (3 x per week)
	€ 120,- p.m
€ 220,- p.m
€ 300,- p.m
	€ 30,- p.l/ % korting
€ 27,50 p.l/ % korting
€ 25,- p.l / % korting

	Maandabonnement fitness (1 x per week)
Maandabonnement fitness (2 x per week)
Maandabonnement fitness (3 x per week)
	€ 20,- p.p
€ 30,- p.p
€ 40,- p.p
	€ 5,- p.l / 17% korting
€ 3,75 p.l / 37,5% korting
€ 3,33,- p.l / 45% korting

	Half jaar abonnement small group training (2 x per week)
Jaar abonnement small group training(2 x per week)
	€ 95,- p.m
€ 80,- p.m
	€ 10,97 p.l / 13,3% korting
€ 9,25 p.l / 26% korting

	Bedrijftarief: bootcamp eenmalig per week
Bedrijftarief: bootcamp twee maal per week
	€ 80,- p.m
€ 150,- p.m
	



Omdat er nog niet bekend is welke lessen er gegeven gaan worden is het lastig om hier al een compleet plan voor op te stellen. Na het onderzoek zal blijken waar de omliggende bedrijven op het terrein vraag naar hebben. Echter kan er al wel een klein beeld geschetst worden om zo alvast een lesplan op te stellen. Hieronder wordt weergegeven welke lessen er gegeven kunnen worden aan de klanten in het omliggende bedrijventerrein.

Bootcamp:
Op het heden wordt er al een bootcamp les gegeven onder de Hanze medewerkers door een stagiaire. Voor bedrijven zou net zo goed deze les op kunnen. Het aantal mensen wat per les mee kan doen is vier tot twaalf. Dit kan structureel wekelijks gebeuren en is niet het SGC al ruimte benodigd. Als er vanuit het bedrijf vraag is naar beweging en in het bijzonder bootcamp dan zou er via de website een inschrijfkopje voor dat bedrijf moeten komen waar werknemers van het desbetreffende bedrijf zich zouden kunnen inschrijven. In de bovenstaande tabel zijn de tarieven weergegeven. Daarnaast staat in de bijlage een voorbeeld van een lessenreeks die uitgevoerd kan worden.

Small-group trainingen (strenght – endurance):
Naast dat er bootcamp wordt gegeven kan het SGC ook denken aan small-group trainingen met een aantal van vier tot acht personen. Deze lessen zijn op te delen in bijvoorbeeld strenght en endurance. Het nadeel van een les als deze is dat de barbells, plates en rekken uit het SGC benodigd zijn. Het geven van deze les is een mogelijkheid om inkomen te genereren echter is het van belang dat deze lezen dan op rustigere tijden gegeven worden.

Personal-training:
Een exclusieve manier van training is toch wel personal-training. Het genereren van inkomen is van belang voor het SGC. Een mooie kans voor het SGC is het geven van personal-training wat per sessie wel 30,- kan opleveren.






Fitness:
Naast alle groepslessen moet het ook mogelijk worden voor werknemers in het omliggende bedrijventerrein om te gaan fitnessen. Hiervoor zal dan een bepaald abonnement moeten worden opgesteld, hierboven in de tabel een voorbeeld. Wel zal er nagedacht moeten worden hoe deze mensen te sturen zijn. Dit om niet iedereen op hetzelfde moment te krijgen. Na het behoefte onderzoek is het van  belang dat een protocol wordt opgesteld met het desbetreffende bedrijf over bedrijfsfitness.

4. Jaarplanning

Onder dit kopje is er terug te lezen wat er wanneer gaat gebeuren en voor wanneer de deadline gesteld is. Gezien dat er meerdere opdrachten door elkaar lopen is het makkelijk om deze in de onderstaande tabel te verwerken om zo het overzicht te behouden. De volgende opdrachten komen er aan bod:
· De afstudeeropdracht (Van het SGC een werkleerbedrijf maken)
· Het managen en coördineren van fitness A stagiaires
· Het opzetten van een website voor het SGC
· Het opzetten van een online agenda voor het SGC
· Het organiseren van een activiteit voor de werkstressweek

	Maand
	November
	December
	Januari
	Februari/Maart/April
	Mei
	Juni 

	Acties
	· Werkbespreking
· Analyseren omgeving
· Opzetten concept
· Behoefte onderzoek
· Opzetten online agenda concept
· Opzetten en uitvoeren stressweek activiteit
	· Behoefte onderzoek
· Onderzoeksresultaten bundelen tot plan
· Website opzet maken
	· Presenteren concept
· Website presenteren en de lucht in
	· Uitvoeren concept
· Aanpassen waar nodig aan het lopende concept
· Tussentijdse feedback/evaluatie moment met bedrijven
	· Start aan het portfolio
	· Aanleveren portfolio
· Beroepsproducten presenteren

	Producten
	· Concept
· Online agenda concept
· Activiteit stressweek
· Tussentijdse evaluatie
	· Behoefteplan
· Passend concept
· Bootcamp lesplan
	· Website
· Design/prototype
· Tussentijdse evaluatie
	· Concept
· Feedback in kaart
	· Portfolio
	· Portfolio
· Presentatie beroepsproducten

	Projectgrenzen
	Stressweek: 15-11-2017

Online agenda concept: 15-11-2017

Opzet behoefte onderzoek: 22-11-2017
	Eerste concept: 7 december
	Inleveren concept: 31 januari 2018

Website: 31 januari 2018

Evaluatie: 31 januari 2018
	
	
	Presentatie: 15 juni 2018

Portfolio: 15 juni 2017





5. Doelstellingen
Onder dit hoofdstuk vallen de doelstellingen. In de onderstaande tabel zijn de doelstellingen over verschillende tijdbestekken in de tabel geplaatst. Naast dat de doelstellingen over verschillende tijdsbestekken zijn genoteerd is er ook weergegeven bij welke opdracht de doelstelling aansluit. Zo kan een doelstelling bijvoorbeeld aansluiten bij de hoofdopdracht: de afstudeeropdracht. Naast de afstudeeropdracht zullen er ook doelstellingen zijn die aansluiten bij deelopdrachten zoals het begeleiden van fitness A stagiaires of het maken van een website met bijbehorende online agenda.

	Tijdsbestek.
	Doelstelling.
	Aansluitend bij welke activiteit.
	Producten.
	Projectgrens.

	Micro
	In kaart brengen behoeften bedrijven.
	Afstudeeropdracht.
	Onderzoeksresultaten.
	11 december 2017

	Micro
	Opzet maken online agenda
	Deelopdracht: aansturen stagiaires.
	Online agenda concept.
	15 november 2017

	Meso
	Behoeftes in kaart.
	Afstudeeropdracht
	Behoefteplan.
	11 december 2017

	Meso 
	Concept website hebben met daarop volgend een werkende website.
	Afstudeeropdracht en deelopdracht promotie.
	Concept website.
	31 januari 2018

	Macro
	Het aantrekken van minstens twee bedrijven. Dit kan met verschillende lessen.
	Afstudeeropdracht.
	Behoefteonderzoek  concept  uitvoering
	Behoefteonderzoek: 11 december 2017

Concept: 31 januari 2018

Uitvoering: 10 juni 2018





6. Kansen in het rooster
Onder wordt het rooster van het SGC weergegeven:

Deze kansen bevinden zich in het rooster voor het SGC:

7. Bijlage één bootcamplesplan
Hieronder is een voorbeeld van een lesplan. Momenteel bestaat het lesplan echter nog maar uit zes lessen, maar deze zou in de toekomst aangevuld moeten worden. Zo kan er een 13 wekenlesplan gemaakt worden, dit omdat er per jaar dan vier maal dezelfde les gegeven wordt en mensen toch veel variatie hebben. Hieronder een aantal lessen.
	SPIERGROEP     
	NAAM/OEFENING
	Reps en sets 

	Navragen hoe te communiceren in de toekomst?
	

	Warming up
	Inlopen
30 sec jumping jacks
30 sec high knees
30 sec halve burpees
30 sec air squats
	Duur: 10 min

	Mobility
	Bent over knee side to side
	1 x 3 – 3 

	
	Hip flexor lizard
	1 x 3 – 3 

	Kern: “Pyamide  “ 60 – 45 – 30 – 15 – 30 – 45 – 60 
	Duur: 25 min

	Oefening 1.
	Jumps op verhoging bank/step/box
	

	Oefening 2.
	Butterfly sit-up
	

	Oefening 3.
	KB swing
	

	Oefening 4.
	Squat front raises
	

	Oefening 5.
	Rustplek
	

	Buikspier tabata
	Duur: 4 min

	Oefening 1.
	Mountainclimber schuin
	

	Oefening 2.
	Reverse crunch
	

	Mobility
	Zonnegroet
	1 x 8 sec

	
	Child’s pose
	1 x 8 sec





	[bookmark: _Hlk494875108]SPIERGROEP     
	NAAM/OEFENING
	Reps en sets 
	Rust

	Warming up
	Inlopen
	5 min.
	

	Mobility
	Plank hoog – hip flexor bij stappen
	1 x 10 (5 – 5) 
	Geen

	   
	Side to side bent over knee
	1 x 10 (5 – 5) 
	Geen

	Core stability
	Plank – één arm uitstrekken
	1 x 12 (6 – 6) 
	Geen

	
	One leg pelvic lift
	1 x 12 (6 – 6) 
	Geen

	             Duur warming-up
	12,5 min

	Kern 1. Station training

	Arbeid: 40 sec
	1. Deadlift upright row with KB
	6. Push-up small 
	

	Rust: 20 sec
	2. Goblet lunge with KB or DB
	7. Reverse plank
	

	Duur kern:10 min
	3. Ball slams
	8. Plank jacks
	   

	Series: 2
	4. High knees
	9. Wall-sit
	

	        Serierust: 1 min
	5. Triceps dips
	10. Bent over barbell row
	

	Duur kern:
	24 min

	Core workout: Halve pyramide 30 – 20 – 10 

	
	1. Knee touches
	3. Winshield wipers (rechte benen of gebogen knie)
	

	
	2. Mountainclimber schuin
	4. transversus crunch
	





	SPIERGROEP     
	NAAM/OEFENING
	Reps en sets 
	Rust

	Warming up
	Warmlopen
	
	

	Mobility
	Spider Lunge w/ Overhead Reach
	1 x 12 (6 – 6) 
	-

	   
	Child pose dynamisch
	1 x 6
	-

	
	Side to side bent over knee
	1 x 12 (6 – 6) 
	

	Core stability
	Rechte plank – ellebogen verder af naar heup trekken
	2 x 30 sec
	

	
	Side plank (vanaf voet of knie)
	2 x 20 sec rechts en links
	

	             Duur warming-up
	12,5 min

	Kern 1. Station training

	Arbeid:45 sec
	DB clean and press links
	

	Rust: 15 sec
	Halve burpee
	

	2 series per circuit
	KB swing
	

	
	DB clean and press rechts
	

	
	High knees
	

	
	KB goblet squat
	

	
	Rechte plank
	

	
	Bent over DB row
	

	
	Jumping Jacks
	

	
	Push-up breed naar small
	

	Duur kern:
	30 min





	SPIERGROEP     
	NAAM/OEFENING
	Reps en sets 
	Rust

	Warming up
	Warmlopen
	
	

	Mobility
	Knee grab + hip flexor 
	1 x 5 – 5 
	

	   
	IT stretch overhang zij 
	1 x 3 – 3 
	

	Core stability
	Star plank
	2 x 40 sec
	30 sec

	
	Pelvic lift one leg – armen hoog
	2 x 12 (6 – 6) 
	30 sec

	
	Plank jacks
	2 x 10 
	30 sec

	             Duur warming-up
	12,5 min

	Kern 1. Station training – Barbell work-out

	Arbeid:45 sec
	Barbell front squats
	

	Rust: 15 sec
	Toe touch om en om 
	

	2 series per circuit
	Barbell deadlifts
	

	
	Sprong over barbell en terug
	

	
	Barbell floor press
	

	
	Barbell back lunge
	

	
	Leg drops met barbell in bench press press positie
	

	
	Barbell push press
	

	
	Barbell cleans
	

	
	Barbell row supinated
	

	Duur kern:
	30 min





Handtekeningen:

Docent Hanzehogeschool:
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