CrossFit in het

bewegingsonderwijs (1)

CrossFitis leuk, gevarieerd en community based. Op het moment van schrijven zijn de
scholen in het VO gesloten vanwege de coronacrisis. CrossFit blijkt een mooie manier
te zijn om leerlingen thuis, buiten en tijdens de lessen op hun eigen niveau in beweging
te krijgen (zie figuur 1) (Nuij, 2020). Met deze artikelenreeks willen we je inspireren om
CrossFit op te nemen in de lessen bewegingsonderwijs. Dit doen we door praktische,
succesvolle manieren te omschrijven die je direct kunt toepassen om je (online) lessen

te verrijken en nog leuker en gevarieerder te maken!

TEKST DANNY WALS EN JENNIFER NUIJ
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CrossFit in de zaal
en op het veld met
whiteboard

ijdens de lessen bewegingsonderwijs
in het voortgezet onderwijs zijn we
traditiegetrouw bezig met leerlijnen
of kernactiviteiten die hun oorsprong

vinden in de traditionele domeinen: turnen, spel,

atletiek, zelfverdediging, bewegen op muziek
of zwemmen (SLO, 2007). Vandaag de dag zijn
er echter steeds meer bewegingsactiviteiten die
niet voortkomen vanuit een traditionele sport,
maar die verschillende bewegingsvaardigheden

combineren. Hierbij kun je denken aan bossaball,

freerunnen en bijvoorbeeld CrossFit. Bossaball is
een terugslagspel dat vaardigheden combineert
vanuit het turnen (trampolinespringen), voetbal
en volleybal. Freerunnen is een combinatie van
atletiek en turnen. Het gaat om het overwinnen
van obstakels. CrossFit is een op fitness georién-
teerde (bewegings)activiteit. Deze drie voor-
beeldactiviteiten hebben iets gemeen: ze doen
allen een beroep op het aanpassingsvermogen
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van de atleet. Goede bewegers zijn namelijk in
staat om efficiént om te gaan met verschillende
bewegingssituaties (Wormhoudt, Savelsbergh,

Teunissen, & Davids, 2018).

Wat is CrossFit?

CrossFit staat voor een enorme diversiteit aan
fysieke uitdagingen. Het is een sport waarbij atle-
tiek, turnen en gewichtheffen samen komen tot
functionele bewegingsopdrachten die zijn geba-
seerd op alledaagse bewegingen. Hierbij wordt
een veelzijdig beweegpatroon nagestreefd door
veel verschillende bewegingsvormen aan te bie-
den en te combineren (CrossFit, 2018). De variatie
aan workouts in CrossFit is oneindig. Roeien,
gewichtheffen, handstand push ups, squats,
burpees, pull ups, maar ook outdoor activiteiten
als mountainbiken, paddleboarden en hardlopen
kunnen de revue passeren. Bij CrossFit-wedstrij-
den wordt bijvoorbeeld gezocht naar manieren
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om de atleten uit hun comfortzone te halen door
combinaties van opdrachten te maken die niet
vanzelfsprekend lijken (CrossFit, 2018). Tijdens
de CrossFit Games van 2019 was er sprake van
een workout waarbij de atleten tot het moment
dat ze het speelveld betraden niet op de hoogte
waren van de opdracht. Als CrossFit-atleet moet
je in staat zijn om je snel aan te passen aan de
opdracht en word je geacht veelzijdig te kunnen
bewegen. Zo moet je, op topniveau, in staat zijn
om op het ene moment een marathon te kunnen
roeien op een roeimachine en op het andere
moment een stuk op je handen te lopen.

CrossFit vindt plaats in een CrossFit-box. Work-
outs zijn kort, intens en gevarieerd. Waar variatie
als een rode draad door de activiteiten loopt,
geldt dit ook voor de structuur van de workouts.
Er wordt gewerkt met de ‘workout of the day’,
oftewel de WOD (CrossFit, 2018). Hiervoor wordt
een dagelijks klassement bijgehouden. Verschil-
lende WODS zijn gestandaardiseerd en worden
wereldwijd op dezelfde wijze uitgevoerd. Door
de score te ‘loggen’ kan de atleet later, wanneer
hij of zij dezelfde workout nogmaals doet, zien in
hoeverre er progressie is geboekt. Hier liggen ook
kansen voor het bewegingsonderwijs. Door de
scores van de leerlingen te noteren, kan dezelfde
workout op een later moment nogmaals gedaan
worden en is het voor de leerlingen mogelijk om
van zichzelf te ‘winnen’. Wanneer de workout
door iedereen is afgerond, kunnen de leerlingen
hun score op een whiteboard noteren of op een
(digitaal) scoreformulier.

Tot slot wordt CrossFit gekenmerkt door samen
plezier maken, creativiteit en elkaar uitdagen om
je persoonlijke grenzen te verleggen. Het doel is
om de beste versie van jezelf te worden, ongeacht

je prestatieniveau en dat maakt het voor iedereen
toegankelijk. Dat maakt deze sporten interessant
als aanvulling op het traditionele curriculum.

Omgaan met verschillen

Bij CrossFit gaat het er om het beste uit jezelf

te halen, om een allround atleet te worden. De
term atleet kan daarbij in de breedste zin van het
woord gebruikt worden.

Kenmerkend voor CrossFit is dat het uitblinkt in

differentiatie. Het is voor iedereen.

Bij elke beweging zijn er verschillende niveaus.
Ben je nog niet toe aan een pull up? Dan wordt
de opdracht aangepast. Je maakt dan bijvoorbeeld
‘jlumping pull ups’ of je doet ‘ring rows’. Voor elke
atleet, of deelnemer, is er de kans op zijn eigen
niveau een goede trainingsprikkel te krijgen.

Verschijningsvormen van CrossFit
Hieronder worden de belangrijkste verschijningsvor-
men van CrossFit-workout uitgewerkt. Deze dienen
als basis voor ontwerpen van lessen. Deze termen
behoeven misschien wat toelichting. Als ze eenmaal
ingeburgerd zijn, zijn ze prima werkbaar. Het gebruik
van een timer is hierbij noodzakelijk. Er zijn hiervoor
meerder mogelijkheden te bedenken. Het is mogelijk
om de timer van een Ipad te gebruiken, eventueel
gestreamd naar een scherm, of te werken met een
CrossFit-timer die aan de muur hangt. De app ‘Smart-
WOD Timer — WOD timer for Cross Training’ biedt
voor de verschillende soorten werkvormen timers.
Verder zijn er veel timers te vinden op YouTube.

Rounds not for time (RNFT)

Hier gaat het om het afleggen van het aantal
rondes met opdrachten. Het is hierbij niet van
belang hoe lang je hier over doet. Dit is goed te
gebruiken in de warming up.

Voorbeeld Rounds not for time (RNFT):
3 rondes:

® 200 meter rennen
¢ 8 burpees
e 15 sit-ups.

Rounds for time (RFT)

Dit is bijna dezelfde vorm als de RNFT, maar nu
staat de klok aan. Aan het eind van de rondes
wordt de tijd genoteerd.

Voorbeeld Rounds for time (RFT)
3 rondes:

* 40 single unders (of 20 double unders) touwtje springen

¢ 20 Wall ball shots (dit kan ook met een basket- of
medicinbal)

¢ 20 mountainclimbers

e 4 modified rope climbs.
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As many rounds as

possible (AMRAP)

Hoeveel rondes kunnen de leerlingen in een
bepaalde tijd afronden? De workout duurt bij-
voorbeeld vijftien minuten en in die tijd voeren de
leerlingen de opdrachten zoveel mogelijk uit. Na
afloop van deze vijftien minuten noteert de leer-
ling het aantal rondes én het aantal losse herha-
lingen. Als de atleet de workout precies doet zoals
voorgeschreven, dan is de workout ‘RX' gedaan.
Er wordt dan RX genoteerd naast het resultaat van
de workout. Zijn er aanpassingen gedaan, bijvoor-
beeld qua gewicht of een alternatieve opdracht,
dan is de workout ‘scaled’ (SC) uitgevoerd. Naast
de score wordt dan SC genoteerd.

Zie kader voorbeeld AMRAP.

Voorbeeld As many rounds as possible (AMRAP)

15 minuten:

¢ 10 airsquats
5 push-ups

¢ 15 sit-ups

8 box jumps
® 8 ring rows

Noteer dit als volgt:

De atleet heeft vier hele rondes van de voorbeeld AMRAP afgerond. In ronde vijf is
na drie push ups de tijd voorbij. De atleet noteert dan 4R + 13H (vier ronden en tien
airsquats + drie push-ups (dertien losse herhalingen)).

Every minute on the
minute (EMOM)

Voor elke opdracht heeft de leerling een minuut
de tijd. De tijd die van die minuut overblijft is
rust. De opdracht kan uit één oefening bestaan,
maar ook uit meerdere. Bij een EMOM van vijf
keer acht burpees, maakt de leerling elke minuut
acht burpees. Doet de leerling 40 seconden

over acht burpees, dan houdt de leerling 20
seconden over om rust te houden. Daarna start
de volgende serie. Gebruik hierbij een timer en
laat de leerlingen eventueel noteren hoelang zij
elke minuut over het aantal herhalingen deden.
Fluctueren deze herhalingen gedurende de
EMOM? Dan hebben de leerlingen wellicht hulp
nodig bij het verdelen van hun energie over het
aantal herhalingen. Zij kunnen dan winst boeken
bij het ‘pacen’ van hun bewegingen. Tevens is
het mogelijk om zes weken de EMOM nogmaals
te doen en te kijken of de leerlingen progressie
hebben geboekt.

Voorbeeld Every minute on the minute (EMOM)

8 minuten:

20 single unders (touwtje springen)
® 5 push ups.
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Voorbeeldactiviteiten CrossFit in
de lessen bewegingsonderwijs
Naast de WOD uit figuur 1 volgen hieronder nog
twee voorbeeldactiviteiten die toegepast kunnen
worden tijdens de lessen bewegingsonderwijs:

e Wall ball challenge

e TeamWOD: raad het woord

Wall ball challenge 100

1 Maak groepjes van ongeveer zeven leerlingen.

2 Ga in een kring staan met een wall- of medicinball.

3 Gooi de wall ball 100 keer hoog door de lucht naar elkaar. Dit mag in
willekeurige volgorde en de bal moet minimaal 40 centimeter boven
je hoofd de lucht in gegooid worden. Als je de bal vangt ga je door
je knieén, je squat, je gooit de bal direct naar iemand anders door je
explosief uit te strekken.

4 Zet de timer aan en speel! Hoe lang doet jouw groepje erover om
100 keer over te gooien. Wanneer de bal op de grond valt, komt er
een extra herhaling bij. Valt de bal vier keer op de grond? Dan gooit
jouw groepje 104 keer over.

Differentieer door verschillende gewichten te gebruiken. Bijvoorbeeld
een groep met een wall ball van 4 kg, één met 6 kg en één met 8 kg.
Gebruik een timer om nog meer beleving te creéren. Je strijd met
elkaar om een goede score neer te zetten, niet om een ander groepje
te verslaan. Noteer na de workout de tijd van jouw groep op het bord.
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Part 1: warming up

Db vewn ronded schtor alkcaar w34 e velgends cifanrgan:
10 pmping jacka (httoast'voutube/ SERARCGIRT )

10 shoulder maatioss (hioos‘eonty, be'] JORTHMCIHE)

Romies a5 j@ hat leunt: 20 seconden handsrand tagen de deur

Part 2 As Mary Rourds As Possible (AMRAF)

Je gaat 15 minuten lang deze cefeningen in deze wolgorde uitvoerer. Daag
jurell ut om povesl mogelk ronded en Rechalingen te doen. Ben e klsar met
de eerste ronds? Dan start jo wobr opniouw met de bupees. Zitten de 15
misgien orop? Moteer con voor jezedf jo scone en doo do AMRAP later in do
week enfol n de meivekante nog se=n beer om e jerel te verslasd

Je roteert voor jezelf de hele rondes die e gedsan hebt en de herhalingen van

de onafgemasiin ronde. Ben jo gedindgd bij 4 sit-ups, nadet @ 2 rondes hobt
pedaan, dan nofeer j= Ir + 10K

9 sit-ups (hitos'vouty be’ HOZOODNTHw)
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Part 4: coning dawn
Klaar met de workout” Meem een paer slobken water en doe deze cooling
dowe, o ervnor te Borgen ot je goed herstelt &n je een optimnal effect van
e rraining haba. be volgl de aafwiiringen en voorbeslden in dere youtube
video: PR/ oty oA kredGAGREE
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Team WOD: Raad het woord

Deze WOD kan een heel lesuur duren. Er wordt in groepjes van vier
leerlingen gewerkt. Het doel van de WOD is om het woord te raden.
Het is een woord van bijvoorbeeld 20 letters (autobandventieldopje)
en voor elke goed afgeronde opdracht, kan de teamcaptain een
letter bij de docent ophalen. Elke opdracht heeft een eigen letter

die correspondeert met de plek die die letter in het woord inneemt.
Bijvoorbeeld: Opdracht drie staat voor de letter T. Het groepje dat het
woord als eerste heeft geraden, heeft gewonnen. Zij noteren hun
eindtijd op het whiteboard. Alle andere groepjes doen hetzelfde.

Voor elke oefening geldt dat het aantal herhalingen door de groep
gedaan moet worden, waarbij het totaal aantal herhalingen niet eerlijk
verdeeld hoeft te worden over het aantal groepsleden. Wanneer er
een leerling bijvoorbeeld goed is in touwklimmen, kan deze leerling
meerdere keren touwklimmen. Een andere leerling, die bijvoorbeeld
niet kan touwklimmen, kan dan meer herhalingen maken bij
bijvoorbeeld de burpees. Met elkaar verdelen de leerlingen de last en
maken zij gebruik van elkaar kwaliteiten.

Let op: In elk groepje mag maar één leerling tegelijk bezig zijn met de
opdracht. Je wisselt elkaar dus continu af.

Wat doe je als een groepje klaar is? Dat hangt af van het vooraf
gestelde doel: gaat het om het winnen? Dan kun je de activiteit
beéindigen als een groepje het woord correct heeft geraden. Als het
gaat om de activiteit zelf, dan kunnen de groepjes door blijven werken
tot iedereen het woord (zelf) heeft geraden. De overige leerlingen
kunnen dan aanmoedigen of coachen.

Tot slot

Het is belangrijk om te beseffen dat de verschil-
lende oefeningen niet zomaar door de leerlingen
uitgevoerd kunnen worden én al helemaal niet
op volle intensiteit en snelheid. Dit zou de kans
op blessures natuurlijk enorm vergroten. Het is
dan ook van belang om in het bewegingsonder-
wijs tijd en ruimte te maken om de verschillende

|
Figuur 1 - Een uitgebreide WOD in het
sportjournaal ten tijde van de coronacrisis.

Opdrachten

Jarrrled Ny L] /

1A 20 set shots raken (baskatball) u M 20x scoren op de korf (team)
2l 30 rape swings [team) 17T 300 rope jumps [team]
a T Floorball dribbel parcours B 3 12m duckowalk
a0 &0 slarn ball [medicinbal) (tearm) 1# E 25 push ups
s B Agllity parcours {shutfles) 15 L 30 modified rope climbs (team)
E A 100 3it ups {1eam) 5 D 100 airsquats {team)
7 N 0 burpees 17 0 10 rope dimbs (team)
g B 30 mountainclimbers B P 50 box jumnps (toam)
a v 40 wall ball shots (team) 13 ) 3x 12m beat crowl
0 E S0 jongleren met een racket [team) 0 E Wall ball carry estafette (pareours)
: Contact
skills op de juiste manier aan te leren. Dat kan, i dannywals@gmail.com

bijvoorbeeld, door de oefeningen eerst stationair
te oefenen en daarna pas in een CrossFit-werk-
vorm te gieten of door de opdrachten vooraf-
gaand aan een CrossFit-les als tussendoortje

aan te bieden aan de leerlingen. In het vervolg
van deze reeks wordt elke keer de vertaalslag
gemaakt naar de praktische toepassing in de
eigen gymzaal en/of sportveld en wordt dit
verder toegelicht.

Er worden een hoop CrossFit termen gebruikt

in dit artikel. We zijn ons ervan bewust dat de
herkenbaarheid van deze termen niet vanzelf-
sprekend is. Daarom hebben we de oefeningen
waarover we schrijven zoveel mogelijk visueel
gemaakt door ze te verzamelen in een YouTube
afspeellijst. Je vindt hier ook inspirerende vormen:
https://bit.ly/2Z7kehl

Met dank aan Orlando Callender, Manta Bosse en
Onno den Otter.
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‘Het schrijven van dit artikel over

i CrossFit heeft maandenlang

¢ geduurd. Maanden waarin we
¢ de (on)mogelijkheden van deze
© wijze van sporten binnen het

bewegingsonderwijs verkend hebben.

i Vlak voor de publicatie van dit artikel

i werden ook wij geconfronteerd met

i ongenuanceerde uitspraken van

i de founder en voormalig CEO van

: CrossFit, Greg Glassman. Deze waren

i van rascistische aard en resulteerden in

het breken van sponsoren, boxen en

i atleten met het merk CrossFit. Ook wij
i distantiéren ons van deze uitspraken.
i Dit artikel is geschreven met het idee
i dat de sport CrossFit van waarde kan
¢ zijn in het bewegingsonderwijs en we

benadrukken dat de boodschap

i van op een gezamenlijke wijze

sporten waarin elk individu meetelt
i enop zijn of haar eigen niveau kan

i deelnemen altijd de boventoon

blijft voeren.’
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