
20 OBJECTEN  200 OEFENINGEN  600 COMBINATIES  20 ROUTES



Sinds 2012 geef ik buitentrainingen in RoƩ erdam aan jong en oud. Ik maak hierbij gebruik van het 
aanwezige straatmeubilair. Zowel deelnemers als passanten reageren erg enthousiast op de wijze 
waarop wij de hele stad als sporƩ errein gebruiken. Deze geweldige manier van sporten wil ik aan meer 
mensen laten zien. Met FIT HAPPENS 010 heb ik een app ontwikkeld die dit mogelijk maakt.
De app verandert de buitenruimte met een druk op de knop in één groot sporƩ errein. Bankjes, 
klimrekken, schommels en trappen, FIT HAPPENS 010 maakt zichtbaar hoe je alles wat je in de 
buitenruimte tegenkomt kunt gebruiken bij verschillende bootcamp of fi tness oefeningen. Voor de 
app is de buitenruimte onderverdeeld in 20 verschillende objecten die overal aanwezig zijn. Deze 
20 objecten zijn gekoppeld aan meer dan 200 oefeningen. Door de koppeling ontstaan bijna 600 
unieke combinaƟ es. In FIT HAPPENS 010 zijn 20 routes door RoƩ erdam opgenomen. De graƟ s app is 
beschikbaar voor iedereen, jong en oud en van beginner tot fanaƟ ek sporter. 

Marianne Ploegmakers, personal trainer



BALK
BANK
BLOK
BRUG

BOMEN
FIETSBEUGEL

GRASVELD
HEK

HELLING
KLIMREK

LANTAARNPALEN
MUUR HOOG
MUUR LAAG

PAALTJES
RAILING

SCHOMMEL
STOEP

STOEPRAND
TAFEL
TRAP

AIRPLANE
ALLIGATOR

BABY CRAWL
BABY SQUATS

BASTARD
BEAM WALK

BEAR CRAWL
BEAST 

BEAST ROTATION 
BEAST TRAVELLER

BICEPS CURL
BICYCLE

BOW
BOX JUMPS

BRIDGE
BUNNY HOP

BURPEE
BUTT KICKS

CALF RAISES
CHILD’S POSE

CHIN UPS
CLAMSHELL

CLIMBING IN
CLIMBING ON

CLIMBING OVER
COBRA

COSSACKS
COSSACKS SIDE LUNGE

CRAB HOLD
CRAB REACH ARM

CRAB REACH LEG
CRAWL
CROW

CRUNCHES
DEAD BUG

DEAD BUG TOE TAPS
DEFENCE DRILL

DIP
DONKEY KICK

DONKEY KICKS TWO LEGS
DOWN UNDER

DOWNWARD DOG
DRIBBLE

DUCK WALK
FALL OUT

FEET IN OUT
FENCE CLIMBING

FLOOR TAPS
FROG JUMPS
FRONT KICKS

GOOD MORNING
GOOD MORNING ONE LEG

GORILLA WALK
HANDSTAND PUSH UP

HANGING LEG RAISE
HANGING WINDSHIELD WIPERS

HALF MOON POSE
HEEL TAPS CRUNCHES

HIGH JUMPS
HIGH KNEES

HINGE
HIP BRIDGE

HIP BRIDGE ONE LEG
HIP BRIDGE ROTATION

HOP ON
HOPPING

HOPS ONE LEG
HUMAN FLAG

HUNDREDS
INCH WORM

INCLINE PUSH UPS
JABS

JACK KNIFE
JUMP AROUND THE CLOCK

JUMP ON
JUMP OVER
JUMP ROPE

JUMPING JACK
KARIOKEE

KNEE DRIVE
KNEE PUSH UPS

KNEE TO ELBOW
L SIT

L SIT UP
L STEP

LEAPFROG
LEG CURL
LEG HOLD

LEG PULL IN
LEG RAISES

LEG RAISES SIDE TO SIDE
LEG SWING

LIZARD
LUNGE

LUNGE AROUND THE CLOCK
LUNGE CROSS

LUNGE HIGH
LUNGE JUMP

LUNGE TWIST
LYING BACK LEG RAISES

LYING KNEE RAISES

LYING KNEE RAISES SIDEWAYS
LYING LEG RAISES
LYING LEG RAISES SIDEWAYS
LYING SIDE LEG RAISES
MONKEY BAR
MOON
MOUNTAIN CLIMBER
MOUNTAIN CLIMBER TAPS
MOUNTAIN CLIMBER TWIST
MUMMY KICKS
PIGEON
PIKE
PIKE SHOULDER PRESS
PISTOL SQUAT
PLANK
PLANK AROUND THE CLOCK
PLANK ELBOW
PLANK HIGH LOW
PLANK JACKS
PLANK JUMPS
PLANK LEG RAISES
PLANK MARCHING
PLANK TWIST
PLANK TWIST ELBOW
PULL UPS
PUNCHES
PUNCH VARIATIONS
PUSH UP
PUSH UP DIAMOND
PUSH UP DIVE BOMBER
PUSH UP EAGLE
PUSH UP KONG
PUSH UP RECTANGLE
PUSH UP SQUARE
PUSH UP STAGGERED
PYRAMID DRILL
REVERSE CRUNCHES
REVERSE PLANK
REVERSE PLANK LEG RAISES
RUSSIAN TWIST
SCISSORS
SCORPIONS
SEATED KNEE LIFT
SEATED LEG LIFT
SHOULDER PRESS
SHOULDER TABS
SIDE LEG RAISES
SIDE LUNGE
SIDE PLANK
SIDE PLANK CRUNCHES
SIDE PLANK STAR
SIDE PLANK UNDERNEATH
SIDE SHUFFLE
SIDE STEP
SINGLE ARM ROW
SITTING OUT
SLALOM
SLALOM SIDEWAYS
SPEED DRILLS
SPEED SKATER
SPIDERMAN
SPLIT SQUAT
SPRINT
STANDING UP
STAR JUMP
STEP DOWN
STEP TOUCH
STEP UP
SPIDERMAN
SQUAT
SQUAT AROUND THE CLOCK
SQUAT JACKS
SQUAT JUMPS
SUICIDE DRILL
SUMO SQUAT
SUPERMAN
SUPERMAN ELBOW KNEE
SUPERMAN KNEE SIDE RAISES
SWIMMER
TABLE ROWS
TRIANGLE
TRICEPS EXTENSIONS
TRICEPS PRESS
TUCK JUMP
TURKISH GET UP
UPWARD DOGS
V SIT UP
V STEP
WALKING LUNGE
WALKING PLANK
WALKING PLANK SIDEWAYS
WALKOUT
WALKOUT ROTATION
WALL PUSH UP
WALL SIT
WALL SLIDE
WARRIOR 1
WARRIOR 2
WARRIOR 3
WARRIOR 4
WINDSHIELDS

CONCEPT



OBJECTEN

BRUG FIETSBEUGEL GOAL GRASVELD HEK

HELLINGBAAN KLIMREK LANTAARNPALEN MUUR HOOG MUUR LAAG

PAALTJES RAILING SCHOMMEL STOEP TRAP

BALK BANK BANK ZONDER LEUNING BLOK BOMENRIJ



BRUG FIETSBEUGEL GOAL GRASVELD HEK

HELLINGBAAN KLIMREK LANTAARNPALEN MUUR HOOG MUUR LAAG

PAALTJES RAILING SCHOMMEL STOEP TRAP

BALK BANK BANK ZONDER LEUNING BLOK BOMENRIJ

FIT HAPPENS 010





ROUTES



SCREENSHOTS







RoƩ erdam als één grote fi tnessruimte - Facebook RTV Rijnmond - 14 september 2017
Fitness in de buitenlucht voor RoƩ erdamse hardlopers - RTV Rijnmond - 14 september 2017

Bankjes, trappen en bruggen als alternaƟ ef voor de sportschool - Sport Knowhow XL - 14 september 2017
App FIT HAPPENS 010 - Sportloket Velzen - 14 september 2017

Offi  ciële lancering FIT HAPPENS 010 - Ro  erdam Sport - 11 september 2017
Ook met de app kan iedereen sporten - Na  onale Sportweek - 6 september 2017

Met deze app sport je graƟ s door heel RoƩ erdam - NPO FunX Radio Ro  erdam - 30 augustus 2017
Rennen over hipste pleinen met graƟ s FIT HAPPENS 010 app - De Havenloods - 29 augustus 2017

Sport als groot sporƩ errein met innovaƟ eve app - Sportregie - 25 augustus 2017
Met de app FIT HAPPENS verandert de stad in een groot sporƩ errein - Sport & Strategie - 16 augustus 2017

App transformeert RoƩ erdamse openbare ruimte in sportwalhalla - Straatbeeld - 15 augustus 2017
FIT HAPPENS 010 verandert RoƩ erdam in één groot sporƩ errein - Ro  erdam Sport - 27 juli 2017

De stad als sporƩ errein - Stadskrant Ro  erdam - 26 juli 2017
De stad als sportschool met nieuwe app FIT HAPPENS 010 - Open Ro  erdam - 23 juli 2017

Met nieuwe app verandert stad in één groot sporƩ errein - Facebook AD Ro  erdams Dagblad - 23 juli 2017
Met nieuwe app verandert stad in één groot sporƩ errein - AD Ro  erdams Dagblad - 22 juli 2017
RoƩ erdam verandert in groot sporƩ errein met FIT HAPPENS 010 - Bodylife Benelux - 17 juli 2017

Sporten met een helder doel - Stadskrant Feijenoord - 14 juni 2017
SporƟ ef in eigen buurt - Open Ro  erdam TV - 14 oktober 2016

Ontdek bootcampplekken met nieuwe app - Sport.nl - 1 september 2016
App met bootcamproutes, winnaar CityLab010 - Sport & Strategie - 24 augustus 2016

Ontdek plan FIT HAPPENS 010 - CityLab010 - 30 mei 2016

MEER INFORMATIE
Marianne Ploegmakers

marianne@fi thappens.nl
www.fi thappens.nl/fi thappens010

06 22 77 51 67

FIT HAPPENS 010 IN DE MEDIA



FIT HAPPENS 010 verandert de buitenruimte met een druk op de knop in één groot sporƩ errein


