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Hardloopprogramma Run to The Start stimuleert bewegen en lidmaatschap bij de
atletiekvereniging

Tessa Magnée en Cindy Veenhof

Zowel deelnemers als atletiektrainers zijn enthousiast over Run to The Start, een trainingsprogramma
van de Atletiekunie waarmee hardlopers zich in groepsverband en onder professionele begeleiding
voorbereiden op een hardloopevenement. Deelnemers die zich voorbereiden op de Zevenheuvelenloop
via Run to The Start voldeden na afloop vaker aan de Fitnorm' en Combinorm’ dan voor het
programma. Ook waren zij vaker lid van een (atletiek)vereniging. Het concept kan nog verbeterd
worden door het vergroten van de nationale naamsbekendheid, het beter organiseren van lokale
promotieactiviteiten, het onderzoeken en aangaan van nieuwe samenwerkingsverbanden, en door

meer rekening te houden met de variatie in het hardloopniveau van de deelnemers.

Run to The Start
Dit onderzoek is uitgevoerd in het kader van het Effectief Actief traject van het Nederlands Instituut

voor Sport en Bewegen (Box 1).

' Minimaal drie dagen per week minstens 20 minuten tenminste zwaar intensieve lichamelijke activiteit.
2 Tenminste voldoen aan de Fitnorm en/of de Nederlandse Norm voor Gezond Bewegen (NNGB). Om te voldoen aan de
NNGB moeten volwassenen minimaal vijf dagen per week minstens een half uur tenminste matig intensieve lichamelijk

actief zijn.



Box 1. Effectief Actief

Ondanks positieve gezondheidseffecten van sport en bewegen voldoen veel mensen niet aan de
Nederlandse Norm voor Gezond Bewegen of de Fitnorm. Bijna de helft van de volwassen
Nederlanders (41%) voldeed in 2010 niet aan de NNGB, terwijl 78% de Fitnorm niet haalde
(Bernaards, 2011).

Effectief Actief is een traject van het Nederlands Instituut voor Sport en Bewegen (NISB). Het doel
van het traject is lokale professionals meer

inzicht geven in de werkzaamheid van sport- en beweeginterventies, zodat zij erkende interventies
kunnen inzetten en uiteindelijk meer mensen (structureel) gaan bewegen. Binnen Effectief Actief
worden sport- en beweeginterventies verzameld, hun kwaliteit in kaart gebracht, en worden zij

samengebracht in een online database (www.effectiefactief.nl). Daarnaast wordt de kwaliteit van

interventies verbeterd in samenwerking met partnerorganisaties, waaronder NIVEL, TNO, en Mulier

Instituut.

Run to The Start is een trainingsprogramma van de Atletiekunie, waarmee volwassen hardlopers die
niet lid zijn van een atletiekvereniging zich in twaalf weken in groepsverband voorbereiden op een
hardloopevenement. De trainingen worden georganiseerd bij atletiekverenigingen en bij loopgroepen
aangesloten bij de Atletiekunie. Er zijn drie trainingen per week, waarvan twee huiswerktrainingen, en
minimaal één begeleide training. Lopers kunnen met hulp van een professionele trainer hun techniek
en snelheid verbeteren, waardoor zij kwalitatief beter gaan lopen en minder kans lopen op blessures.
De Atletiekunie hoopt dat deelnemers gemotiveerd raken om het hardlopen te continueren of te
intensiveren, en dat Run to The Start de doorstroom bevordert naar de reguliere loopgroepen van de
atletiekvereniging. Het concept Run to The Start bouwt voort op Start to Run, een ander
trainingsprogramma voor (beginnende) hardlopers dat positieve effecten heeft op het aantal mensen
dat de Fitnorm of Combinorm haalt (Ooms & Veenhof, 2011).

In het kader van Run to The Start werkt de Atletickunie samen met de Stichting Zevenheuvelenloop,
de organisator van de Marikenloop en de Zevenheuvelenloop. Op deze evenementen konden
deelnemers zich in 2012 via Run to The Start voorbereiden. Deze factsheet beslaat de evaluatie van de
Zevenheuvelenloop die in het kader van Effectief Actief werd uitgevoerd. Hiervoor werden
vragenlijsten onder deelnemers verspreid en interviews afgenomen bij atletickverenigingen en de
organisator van de loopevenementen (Box 2). De volledige resultaten van het onderzoek zijn terug te

vinden in een rapport (Magnée, Ooms, en Veenhof, 2013).




Tevreden deelnemers

Voor de vragenlijsten werden 239 deelnemers uitgenodigd; bijna de helft vulde zowel voor als na het
traject een vragenlijst in (Box 2). Deze deelnemers evalueren Run to The Start gemiddeld met een 8,0
(SD=1,0) uit 10. Bijna alle deelnemers (97%) zouden deelname waarschijnlijk of zeker bij anderen
aanbevelen. Zij kwamen meestal in contact met het programma via het evenement waar zij aan wilden
deelnemen, via internet, of via een advertentie. Belangrijke redenen voor deelname waren de prestatie,
het volbrengen van een evenement, het verbeteren van de conditie, en het beter onder de knie krijgen
van de sport. Deelnemers zijn vooral tevreden over het praktijkgedeelte van de trainingen, het aantal
weken dat Run to The Start duurt, de duur van de trainingen, het niveau van de trainingen, en de
groepssfeer. lets minder tevreden zijn zij over de website en het theoriegedeelte van de trainingen.
Suggesties voor verbetering hebben vooral betrekking op aparte trainingen voor ervaren en minder

ervaren hardlopers.

Positieve effecten op Fitnorm, Combinorm, en lidmaatschap

Na afloop van Run to The Start geeft 74% van de deelnemers aan de laatste drie maanden lichamelijk
actiever te zijn geworden. Deelnemers vinden vooral dat zij beter zijn geworden in hardlopen (81%)
en dat zij een betere conditie hebben gekregen (83%). Deelnemers aan Run to The Start voldoen direct
na afloop van het evenement significant vaker aan de Fitnorm en de Combinorm dan voor het

trainingsprogramma (Figuur 1).



Figuur 1: Beweegnormen deelnemers Run to The Start (n=109, *p<0,05)
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Na afloop van Run to The Start zijn significant meer deelnemers lid van een (atletiek)vereniging dan
voorafgaand aan het programma (Figuur 2). Van de 64 deelnemers die direct na deelname nog niet lid
zijn van een atletiekvereniging, is ruim de helft (55%) van plan dit alsnog te worden.

Figuur 2: Lidmaatschap deelnemers Run to The Start (n=109, *p<0.05)
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Wat vinden atletiektrainers en de evenementenorganisator?

Trainers en de Stichting Zevenheuvelenloop zijn positief over het concept Run to The Start. Zij zijn
vooral enthousiast over de inhoud van het programma, de koppeling van de inschrijving voor Run to
The Start aan die voor het evenement, de naamsbekendheid van de evenementen waarop men zich kan
voorbereiden, en de mate waarin na afloop doorstroom naar de atletiekvereniging plaats lijkt te vinden.
Wel vindt men dat de nationale naamsbekendheid van Run to The Start nog verder vergroot zou
kunnen worden, bijvoorbeeld door (nog) meer gebruik te maken van sociale media. Dit zou, samen
met een verbetering van de lokale promotie en werving, kunnen leiden tot een groter aantal
deelnemers. Nu is het aantal deelnemers aan de Zevenheuvelenloop dat zich via Run to The Start
voorbereid nog relatief klein. Daarnaast maakt een groot aantal deelnemers per locatie het mogelijk
om de trainingen beter af te stemmen op minder en meer ervaren hardlopers. Verder zou men nog
meer in kunnen spelen op mogelijkheden om nieuwe samenwerkingsverbanden op te zetten,

bijvoorbeeld met andere organisatoren van loopevenementen.

Conclusies

Run to The Start heeft positieve effecten op deelnemers en wordt door hen positief gewaardeerd.
Deelnemers voldoen na afloop vaker aan de beweegnormen en worden vaak lid van een
atletiekvereniging. Ook trainers en de organisator van de loopevenementen waarop men zich kon
voorbereiden vinden het een goed concept, maar vinden dat er nog winst te behalen is op verschillende
punten. Naar aanleiding van de resultaten van deze studie zijn in 2013 verbeteringen doorgevoerd in
Run to The Start en worden bijvoorbeeld minimaal twee trajecten per locatie uitgevoerd, voor
beginnende en voor (half)gevorderde lopers. Ook heeft de Atletiekunie een communicatieplan
opgesteld met daarin afspraken die gemaakt kunnen worden met organisatoren van evenementen waar
men in de toekomst mee wil gaan samenwerken. De ervaringen van de deelnemers, trainers, en
organisator van de loopevenementen vormen waardevolle informatie voor het verbeteren van het Run
to The Start programma. Het maken van deze kwaliteitsslag is het uiteindelijke doel van Effectief
Actief.
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Box 2. Methode
Deelnemers

» Voorafgaand aan de trainingen werden 239 deelnemers uitgenodigd voor een digitale
vragenlijst (augustus 2012; n=205 ingevuld). Dit waren alle deelnemers van wie een e-
mailadres bekend was bij de Atletiekunie. Alleen deelnemers die de eerste vragenlijst
invulden werden uitgenodigd voor de tweede vragenlijst, direct na afloop van het
hardloopevenement (november 2012; n=109 ingevuld). Deelnemers die wel (n=109) en
niet (n=96) de tweede vragenlijst invulden verschilden op de voormeting niet significant
van elkaar wat betreft leeftijd, geslacht, BMI, en beweegnormen (p>0,05). Het is niet
bekend of de deelnemers die geen vragenlijst invulden het programma wel of niet
afmaakten.

» De vragenlijsten bevatten onder andere vragen over deelname, hardlopen, sport- en
beweeggedrag, lidmaatschap van een vereniging, en tevredenheid met (onderdelen van)
het programma.

Trainers en organisator loopevenementen

» Semigestructureerde interviews werden afgenomen bij twee deelnemende
atletiekverenigingen en bij de organisator van de loopevenementen (september tot
december 2012; n=3).

» Het interviewschema bevatte onder andere vragen over implementatie van het concept,

draagvlak, doelstellingen, samenwerking, en belemmerende en bevorderende factoren.





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


