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Waar is de taart aan te danken, is de vraag 

van de dag in de lerarenkamer van het Sint-

Nicolaaslyceum in Amsterdam. AOb-rayon-

bestuurder Lenie Janssen laat de gretig hap-

pende docenten niet lang in spanning. “De 

jury heeft de eerste prijs voor het Onder-

wijsidee 2008 toegekend aan Wilco Zwennis 

en Oscar Gonzalez voor het project ‘Duur-

sport en gezondheid’.” Onder luid gejuich en 

applaus nemen de verraste docenten biologie 

en lichamelijke opvoeding een cheque van 

duizend euro in ontvangst.

De AOb reikte de prijs voor het beste onder-

wijsidee dit jaar voor het eerst uit. Leraren 

staan en stonden altijd aan de wieg van de 

verbetering van het onderwijs. Of dat nu het 

leesplankje van Hoogeveen was of de atlas 

van meester Bos. Met Onderwijsidee 2008 wil 

de bond onder de aandacht brengen dat ook 

tegenwoordig veel leraren op creatieve en ver-

nieuwende wijze het onderwijs verbeteren.

De jury koos uit 150 inzendingen voor het 

project ‘Duursport en gezondheid’ omdat het 

goed aansluit bij de toename van overgewicht 

en het gebrek aan beweging bij de jeugd. “Het 

project combineert biologie en lichamelijke 

oefening. Het zorgt dat leerlingen bewegen en 

meer gemotiveerd zijn en dat is gezond. De 

lessen zijn toegankelijk en overdraagbaar. Ik 

neem aan dat jullie door collega’s gebeld gaan 

worden”, lichtte Janssen het jurybesluit toe.

‘Duursport en gezondheid’ draait voor het 

derde jaar op het Sint-Nicolaaslyceum. 

Docent lichamelijke opvoeding Gonzalez 

bedacht een tienkilometerloop voor de derde-

jaars leerlingen van de sportplusklas. Naast de 

praktische kant moest er ook een theoretisch 

tintje bij, over wat er tijdens het sporten in 

het menselijk lichaam gebeurt, vond hij.

Daartoe verzamelde biologiecollega Zwen-

nis materiaal voor een reader. “Hoe een spier 

eruit ziet, zit normaal ook in de stof, maar 

niet specifiek op sport gericht.” Onderwer-

pen zijn bijvoorbeeld voeding, sportfysiolo-

gie, water drinken tijdens het sporten en (het 

voorkomen van) sportblessures.

In een practicum is te testen hoe sportdrank-

jes in het lichaam worden opgenomen door 

ze met dierenbloed te 

mengen. “Als sportdrank isotoon is, zijn 

de waarden gelijk aan die in het menselijk 

lichaam en wordt het beter opgenomen”, 

licht hij toe.

In samenwerking met de Vrije Universiteit 

Amsterdam ondergaan leerlingen een bewe-

gingstest om de zuurstofopname te meten, 

vertelt Gonzalez. “Doordat we aan het begin 

en eind van tien trainingsweken meten, zie je 

of er lichamelijk wat verandert. Bij de meeste 

leerlingen verbetert de conditie en dat heeft 

invloed op de longen en het hart.”

Tegen de tienkilometerloop kijken de leerlin-
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