
Atletiek unie 1

Beweging meten met METs
Digitale registratie, 
begeleiding en
onderdeel van sport- en
gezondheidsprogramma’s.
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Wat is ActiefMET?
• Een interactief registratie- en begeleidingsprogramma.
• Overzicht van beweegactiviteiten aan de hand van tijd en intensiteit of 

afstand/snelheid. 
• Vergelijking met beweegnorm (NNGB/Fitnorm), historie en persoonlijk 

doel. 
• Trainer kan meekijken en begeleiding geven.
• Statistieken beweeggedrag van groepen.
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ActiefMET - achtergrond
• Idee n.a.v. kilometerboekjes KNBLO-NL: digitale versie?
• Samenwerking met KNBLO-NL, NTFU, De Friesland Zorgverzekeraar.

• Inhoudelijk ondersteund door NOC*NSF: registreren in METs.

• GoXchange: persoonlijke GPS-routes bijhouden en opslaan.
• Maar ook: digitale begeleiding voor beginnende bewegers.
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ActiefMET - achtergrond
• Begin 2008: ActiefMET op GoXchange 1).
• December 2008: registratietool op site NOC*NSF 2).

• Februari 2009: www.actiefmet.nl online: registratie én begeleiding.

• 2009 en 2010: ViaVierdaagse 3).
• 2010: samenwerking met Beweegmaatje.

1) www.goxchange.nl
2) http://www.nocnsf.nl/nocnsf.nl/olympische-droom/leven-lang-
sporten/nasb/actief-met-sporttool/sportief-in-beweging.scoren-met-met
3) www.viavierdaagse.nl
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De MET - Methode
• Beweegnormen: advies over beweegactiviteiten.

– Nederlandse Norm voor Gezond Bewegen (NNGB): 
minimaal 5 x per week 30 minuten matig intensief bewegen.

– Fitnorm: minimaal 3 x per week 20 minuten intensief bewegen.

• Maar: 
• Hoe intensief is een activiteit? 
• Is 3 x 60 minuten matig intensieve beweging onvoldoende voor 

NNGB of Fitnorm? 
• Oftewel: hoe meet ik mijn inspanning?

• Daarom: MET-norm: een aanbeveling van de American College of Sports Medicine en 
de American Heart Association (augustus 2007): 

Beweegnorm = 450 – 750 MET-minuten per week d.m.v. ma tig intensieve en/of 
intensieve activiteiten.

– Matig intensief = 3-6 MET
– Intensief = >6 MET
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De MET - Methode

METABOLIC 
EQUIVALENTS

MET schatting van het energieverbruik 
tijdens fysieke activiteit

1 MET = 1 kcal/kg/uur

1 MET = 3.5 ml O2/kg/min
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De MET - Methode
• Onze MET-waarde in rust is 1. Bij een activiteit van 2 MET verbruik je 

dus 2 maal de energie die je normaal tijdens rust verbruikt. 
• Per sport (en per snelheid) is de MET-waarde bekend, deze MET-

waarde wordt vervolgens vermenigvuldigd met het aantal minuten dat 
de activiteit wordt uitgevoerd.

• Optellen van alle MET-minuten in een week en vergelijken met de 
MET-norm van 450 – 750 MET-minuten per week.

• Voorwaarden:
– Intensiteit > 3MET
– Tijdsduur > 10 minuten
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De MET - Methode
• Voordelen MET-norm: 

– Houdt rekening met matig intensieve én intensieve activiteiten. 
Ook combinatie voldoet aan norm.

– Houdt rekening met het soort sport of fysieke activiteit.
– Is objectief en kan onder- of overschatting van beweeggedrag 

voorkomen. 
– Geeft de mogelijkheid om je beweegactiviteiten te vergelijken met 

eigen historie of met anderen. 
– Geldt zowel voor niet-sporters als voor fanatieke sporters. 

Fanatieke sporters kunnen een hogere hoeveelheid METs halen. 
– Geeft inzicht in beweeggedrag.
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De MET - Methode: voorbeelden

• Per fysieke activiteit / sport is MET-waarde bekend 1).
– Schaatsen (algemeen) = 7 MET per minuut
– Wandelen 5 km/u = 3,4 MET per minuut
– Hardlopen 10km/u = 10,3 MET per minuut

• MET-waarde x aantal minuten: de MET-minuten.
– Wandelen: 30 minuten x 3,4 MET = 102 MET-minuten
– Hardlopen: 20 minuten x 10,3 MET = 206 MET-minuten

• Tel alle MET-minuten in een week op en vergelijk! 
MET-norm (450-750 MET-minuten per week) gehaald? 

– 5 x per week 30 minuten wandelen: 5 x 102 = 510 MET-minuten
– 3 x per week 20 minuten hardlopen: 3 x 206 = 618 MET-minuten
– Maar ook: 3 x per week een uur wandelen: 3 x 204 = 612 MET-minuten

1)Voor een volledig overzicht van METs:
Compendium of physical activities tracking guide (Ainsworth 2000)
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De MET - Methode: voorbeelden

14,630 km/uWielrennen

9wedstrijdVoetballen

10,310 km/u Hardlopen 

77 km/uNordic Walking  

3,45 km/uwandelen 

MET
Waarde

Snelheid
Fysieke 
activiteit 

1 uur:  
420 METs

45 min.: 
462 METs

1 uur:     
204 METs 2 uur: 1752 METs

45 min.: 
405 METs
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Geplande 
activiteit

gelogde   
activiteit

MET score deze week 

De site: het logboek
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Interactie

Andere begeleiderMettie: digitale Coach

Groepsdeelnemers

Plan en log

Automatische
Interactie

Persoonlijke  
Interactie

Groep  
Interactie

Professionele 
Feedback

Persoonlijke 
Interactie

Begeleider

Deelnemer

Bewegen met begeleiding
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Overzichten voor begeleider

Overzicht van één specifieke week:

Geplande 
activiteit

gelogde   
activiteit

Ontwikkeling deze week:
Trainer kijkt mee, leest evt. 

opmerkingen en geeft 
feedback.
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ActiefMET nu en in de toekomst

-ActiefMET nu:
-Trainingsschema’s (Training Centre van Garmin).
-Trainingsschema’s te downloaden naar logboek.
-Vergelijking schema met werkelijk gedane activiteiten.

-ActiefMET in de toekomst: 
-Hartslaggegevens en gps-gegevens te uploaden.
-Persoonlijk voorstel evenementen en routes.
-Mobiele variant Mijn ActiefMET (via smartphone).
-Tracking and tracing (proef tijdens ViaVierdaagse).
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ActiefMET gebruik (1)
ViaVierdaagse:
- Logboek onderdeel van www.viavierdaagse.nl: 1200 deelnemers loggen.
- Speciale trainingsschema’s te uploaden door deelnemers.
- Aangepaste feedback: afgestemd op trainingsschema van ViaVierdaagse.
- Algemene tips en adviezen, en trainingsgroepen met individuele begeleiding.
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ActiefMET gebruik (2)
De Friesland Zorgverzekeraar: Subsite http://defriesland.actiefmet.nl
- 3Provinciën Wandeltocht begeleidingstraject:

-Adviezen van en interactie met deskundigen over o.a. trainingen, schoeisel, 
sportgeneeskunde, voeding, omgeving.
-Trainingsschema’s voor 6 afstanden.
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Groepspagina 3Provinciënwandeltocht
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Groepspagina 3Provinciënwandeltocht
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ActiefMET gebruik (3)

- NWTBV: Nederlandse Wandel Trainers & Begeleiders Vereniging.
Programma Werk aan de Wandel:

•Beweegprogramma voor mensen met overgewicht.
•Wandelschema en begeleiding via ActiefMET.
•Voedingsadvies door voedingsdeskundige.

- Fysiotherapeuten:
•Trainingsprogramma op maat voor patiënten.
•Digitale begeleiding via ActiefMET.
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Toekomstige opties voor het loggen 
van je beweeggedrag
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Nelie Sikkema / Ronald Hennekes
Postbus 1590
3500 BN Utrecht
030-2393293
sikkema@actiefmet.nl
hennekes@actiefmet.nl
www.actiefmet.nl

Vragen?


