


Sinds 2012 geef ik buitentrainingen in Rotterdam 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 sportterrein 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 sportterrein. 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 fitness 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 combinaties. In FIT HAPPENS 010 zijn 20 routes door Rotterdam opgenomen. De gratis app is
beschikbaar voor iedereen, jong en oud en van beginner tot fanatiek sporter.

Marianne Ploegmakers, personal trainer
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Stad als
SpPOrt-
terrein

Met de nieuwe app Fit Happens 010
verandert Rotterdam in één groot
sportterrein. De schommelinde
speeltuin, het bankje aan de Maas, de
fietsbeugel, in de ogen van de gebruiker
zullen ze nooit meer hetzelfde zijn.

Adrianne de Koning
Rotterdam

Die schommel in de speeltuin?
Die is eigenlijk een fitnessapparaat
waarmee je de hamstring kunt
trainen. En dat bankje halverwege
de Rijnhavenbrug? Ja, daar kun je
op zitten, maar je kunt er ook de
armspieren mee wakker schud-
den. Tenminste in de ogen van
Marianne Ploegmakers, de beden-
ker van de app Fit Happens 010. En
zij hoopt dat gebruikers met de
app ook de eindeloze mogelijkhe-
den van de stad als groot sportter-
rein ontdekken.

Want natuurlijk kan de sportie-
veling die in de buitenlucht wil
trainen, hardlopen in het Kra-
lingse Bos of langs de Nieuwe
Maas. Maar het is eigenlijk beter
om het lopen af te wisselen met
oefeningen, zo stelt de personal
trainer. ,Rennen is goed voor de
conditie, maar ook eenzijdig qua
belasting. Het is goed om het hele
lichaam mee te pakken tijdens het
sporten. En oefeningen doen is
ook leuk voor de afwisseling.”

Overal in de stad, in de parken
maar zeker ook in de binnenstad,
zijn tal van plekken die uitnodigen
tot het doen van oefeningen. Voor
de goede kijker tenminste. En

daarbij helpt dus de gratis app, die
is ontwikkeld met 50.000 euro uit
de pot van het Rotterdamse stads-
initiatief Citylab o10.

Ploegmakers weet dat de app
niet voor iedereen is. ,Sommige
mensen sporten juist graag bin-
nen, omdat het buiten vies, nat en
warm kan zijn. Zij bewegen liever
in een ruimte met airconditioning.
Uit het zicht ook van hun buren of
andere bekenden. Maar wie graag
buiten hardloopt,is dit een leuke
app. Het is vooral leuk om samen
een route te volgen, zodat je kunt
overleggen en elkaar kunt uitda-
gen, maar het kan ook prima al-
leen.”

De trainster gaat zelf graag naar
buiten om te sporten. Tijdens haar
bootcamps gebruike ze bijvoor-
beeld alles wat de Kop van Zuid te
bieden heeft, zoals bankjes, fiets-
beugels, trapleuningen en ander
straatmeubilair. Maar het sporten
in zo’n groep verlangt wel dat de
deelnemer op een bepaalde tijd op
een bepaalde plek moet zijn.

Vrije sporters

Terwijl in Rotterdam juist het
aantal ongeorganiseerde sporters,
die zich op hun eigen momentin
het zweet willen werken, groeit.
Dat bleek verleden jaar uit onder-

zoek. Het idee is dat deze ‘vrije’
sporters overal in de stad terecht
kunnen. Toen Ploegmakers pre-
sentaties gaf over buitensporters
bij de gemeente, werd het idee van
de app geboren.

Wie het programmaatje op zijn

Hetisleuk omsamen
eeneenroutete
volgen. Dankunje
elkaar uitdagen

- Marianne Ploegmakers

telefoon heeft geinstalleerd, kan
uit twintig routes in Rotterdam
kiezen. Van het typische rondje
over de drie bruggen (Willems-
brug, Koninginnebrug en Eras-
musbrug) tot een rondje door de
Zuidwijk of rond de Markthal. Als
de loper -een blauwe stip als de
gps aanstaat- in de buurt komt van
een object, komt automatisch een
signaal dat er een plek komt om

KJE, TRAP, MUUR,

A Marianne Ploegmakers - be-
denker van de app - zietin de
stad de perfecte plek om te
sporten, FoToFRANK DE ROO

een oefening te doen. De telefoon
piept of trilt.

De app kan een oefening uitkie-
zen, maar de sporter kan ook zelf
kiezen welke oefening hij op de
trap, bij de muur, bij het klimrek
of op het grasveldje wil doen.
Niets blijft ongebruikt. Lantaarn-
palen, een rij bomen, alles leent
zich voor een oefening.

Verrassing

Het mooie is dat je door de ver-
schillende routes verrast kan wor-
den, net als je met mij als trainer
op pad zou gaan. Je kunt steeds
een andere route nemen, maar ook
eendeel eruit halen.”

De rondjes zijn tussen 3 en 6,2
kilometer lang. ,,Nu zijn er nog al-
leen routes in Rotterdam, maar in
de app kun je makkelijk routes van
andere steden opnemen.”

Het sporten met een mobiele te-
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lefoon, werkt dat eigenlijk wel?
»Dat heb ik natuurlijk getest. Als
je een beetje gewend bent om
met je mobiel bezig te zijn, dan is
dat geen enkel probleem. Ik ge-
bruik mijn telefoon zelfal vaak
als stopwatch. Bij bepaalde oefe-
ningen leg ik hem even op een
bankje of in het gras. Maar als je
dat vervelend vindt, kun je ook
een band kopen waarmee je hem
om de pols kunt doen. Dan kun je
toch het scherm gebruiken en af
en toe kijken of je goed loopt.”
De routes volgen namelijk juist
kleine steegjes, leuke bruggetjes
of wegen langs het water, om het
interessant te houden. En om te
voorkomen dat de gebruiker met
een rood hoofd door een drukke
winkelstraat moet rennen en daar
onder het oog van vele voorbij-
gangers zijn oefeningen doet.

Favoriet

Of Ploegmakers zelf een favoriete
route heeft? Op deze vraag begint
ze met een opsomming die niet
meer stopt. ,,In het centrum is zo-
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URBANSPORTS

Vaker verleiden tot sport in stad

De gemeente Rot-
terdam wil op nog
vele andere manie-
ren de inwoners
verleiden om
(meer) te sporten.
Het nieuwe skate-
park op de West-
blaak is er een van.
Op enkele plekken
in de stad zijn ook al
kleine openlucht
‘bootcamp-parkjes’

aangelegd. Hoog-
vliet krijgt het groot-
ste urban sports-
park ter wereld, met
plek voor tal van
sporten zoals free-
running, tricking
(mix van vechtsport
en acrobatiek),
slackline (op een
strak gespannen
band balanceren),
calisthenics (kracht-

training in de bui-
tenlucht), stuntstep
en bootcamp. Maar
er moet nog meer
gebeuren. Er wordt
gewerkt aan een
plan met de hulp
van tal van partijen,
waarbij ook wordt
nagedacht over
subsidie voor deze
ongeorganiseerde
sporters.

veel te vinden, maar de route
door het Museumpark is ook
leuk.” Waar het ene bankje on-
derweg het zoveelste bankje is
voor een oefening, heeft ze ook
hele bijzondere objecten gevon-
den. Zoals het kunstwerk van de
parelketting in het park bij de Eu-
romast. Alles is bruikbaar.

Ploegmakers hoopt dat er bij de
objecten markeringen komen.
Naar deze wens wordt gekeken.
,Het is leuk dat je een route kunt
uitzoeken in de app, maar het zou
nog beter zijn als je er letterlijk
tegenaan kunt lopen en buiten
ontdekt: Hé, hier loopteen
route.”



Rotterdam als één grote fitnessruimte - Facebook RTV Rijnmond - 14 september 2017
Fitness in de buitenlucht voor Rotterdamse hardlopers - RTV Rijnmond - 14 september 2017
Bankjes, trappen en bruggen als alternatief voor de sportschool - Sport Knowhow XL - 14 september 2017
App FIT HAPPENS 010 - Sportloket Velzen - 14 september 2017
Officiéle lancering FIT HAPPENS 010 - Rotterdam Sport - 11 september 2017
Ook met de app kan iedereen sporten - Nationale Sportweek - 6 september 2017
Met deze app sport je gratis door heel Rotterdam - NPO FunX Radio Rotterdam - 30 augustus 2017
Rennen over hipste pleinen met gratis FIT HAPPENS 010 app - De Havenloods - 29 augustus 2017
Sport als groot sportterrein met innovatieve app - Sportregie - 25 augustus 2017
Met de app FIT HAPPENS verandert de stad in een groot sportterrein - Sport & Strategie - 16 augustus 2017
App transformeert Rotterdamse openbare ruimte in sportwalhalla - Straatbeeld - 15 augustus 2017
FIT HAPPENS 010 verandert Rotterdam in één groot sportterrein - Rotterdam Sport - 27 juli 2017
De stad als sportterrein - Stadskrant Rotterdam - 26 juli 2017
De stad als sportschool met nieuwe app FIT HAPPENS 010 - Open Rotterdam - 23 juli 2017

Met nieuwe app verandert stad in één groot sportterrein - Facebook AD Rotterdams Dagblad - 23 juli 2017

Met nieuwe app verandert stad in één groot sportterrein - AD Rotterdams Dagblad - 22 juli 2017

Rotterdam verandert in groot sportterrein met FIT HAPPENS 010 - Bodylife Benelux - 17 juli 2017

Sporten met een helder doel - Stadskrant Feijenoord - 14 juni 2017
Sportief in eigen buurt - Open Rotterdam 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@fithappens.nl
www.fithappens.nl/fithappens010
0622775167
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