


Een technische reflectie van 150 Zwemfed
Swim Academy zwemmers

Stijn Corten



Doelgroep
•Leeftijd meisjes: 11-12 jaar.
•Leeftijd jongens: 12-13 jaar.

Voorwaarden
•De Belgische nationaliteit bezitten en lid van de   
Zwemfed zijn
•Geselecteerd zijn door de Zwemfed
•Zwemmers die 3 x voorkomen in de top 50 van 3 vd 4 
slagen op een 100m wedstrijd in klein bad
•Deelnemen aan het vooropgesteld programma.
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Doelstellingen

Vooreerst is het de intentie om jonge zwemmers regelmatig samen te laten trainen 
in een andere setting dan de vertrouwde omgeving onder leiding van andere 
coaches, die de generieke begeleidingsprincipes van de zwemfed zowel 
sporttechnisch, inhoudelijk als didactisch- pedagogisch, hanteren.
Ten tweede ligt het in de bedoeling van de begeleidingsstaf om correcte instructies 
en begeleidingstools toe te passen tijdens de aangeboden trainingsmomenten. 
Allereerst zal er aandacht zijn voor een correcte droogopwarming. Daarnaast zal de 
opbouw van de trainingen vanuit fysiologisch en didactisch oogpunt rekening 
houden met de ontwikkelingsfase waarin deze kinderen zich bevinden. Er zal ook 
veel aandacht geschonken worden aan de technische aspecten van de vier 
zwemslagen, maar ook van de starts en de keerpunten. Tenslotte zal er de nodige 
aandacht zijn voor de cooling down op het droge, zoals stretching, voeding, enz.
Om dit effectief te realiseren zal er een centrale follow-up zijn van de aangeboden 
trainingsstof met voldoende informatie beschikbaar rond alle relevante items, 
specifiek voor deze doelgroep. Daarnaast zal elke deelnemer kunnen genieten van 
één volledige bewegingsanalyse van de zwemslagen in het centrale Topsportbad in 
Antwerpen.
Tenslotte blijft het uiteraard ook de bedoeling om de meest talentrijke zwemmers 
te identificeren, zodat ze in een later stadium adequaat kunnen worden opgevolgd.
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https://www.zwemfed.be/zwemfed-swim-academy-0









BASIS CRAWL – LEEFTIJD S.A.
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BASIS CRAWL – LEEFTIJD S.A.
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BASIS CRAWL – LEEFTIJD S.A.



-R. Arellano

VOORBEELD SCHOOLSLAG





ze in een later stadium adequaat kunnen worden 
opgevolgd.

ANDERE VOORBEELDEN

• Té golvende vlinderslag vanuit de hoofdknik

• Schoolslag met een te lange – neerwaartse – glijfase

• Schoolslag met opgetrokken benen vanuit de heup en niet vanuit de hamstrings

• Positie van de voeten aan de muur -> tenen wijzen naar boven

• Inzet keerpunt met vlinderslag kick -> vertraging van de benen naar de muur

• …



ze in een later stadium adequaat kunnen worden 
opgevolgd.

INTRO SAMENGEVAT

• Varieer in slag coördinatie op jonge leeftijd in korte fracties

• Maak een transfer na “de zwemschool” en blijf niet hangen in een zwemschool slag

• SA leeftijd is investeren op techniek gezien ze een techniek “spons” zijn, benut 

mogelijkheden kwa extra tijd



Basis (?) crawl



BASIS CRAWL – LEEFTIJD S.A.



BENEN, LIGGING en HOOFD
• Werken aan de basisligging: het “dode” gewicht zo efficiënt door het water laten 

bewegen

• “ Je lichaam is - de boot- en we willen die zo best mogelijk over het water laten 

bewegen ”

• Om niet in conflict te komen met de specifieke technische aandachtspunten of 

opbouw van de eigen clubtrainer

• Idee rond verminderen van weerstand om sneller vooruit te gaan

• Talent staat los van basisvaardigheden

TOPIC BEWEGINGSANALYSE



BASIS CRAWL – LEEFTIJD S.A.

Hoofd / benen / ligging van toepassing



FILMMOMENT

• Per groepje van 4-5 kinderen

• 3 aandachtspunten: ligging, benen en hoofd. Andere ‘opmerkingen’ of 

vragen werden ‘geblokt’.

• 50m aan tempo 200m wedstrijd

• Meteen samen in groep bekijken aan de badrand

• Fun factor belangrijk, leren kijken was belangrijkste les 

• Trainers kregen de video om zelf details te bespreken



1. DE VOETEN WORDEN PASSIEF OVERSTREKT

• Bekrachtig die kick vanuit een inwaartse rotatie bovenbeen

• Te veel kicken met de binnenkant van de voeten



1. DE VOETEN WORDEN PASSIEF OVERSTREKT



2. DE HOOFDPOSITIE IS NEUTRAAL



2. DE HOOFDPOSITIE IS NEUTRAAL

1.Weerstand

2. Rugpijn

3. Verkeerde kracht-as
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3. Verkeerde kracht-as



2. DE HOOFDPOSITIE IS NEUTRAAL

3. Verkeerde kracht-as



3. ER IS EEN 6-TAKT BEENBEWEGING 



OVERKRUIS (?)



OVERKRUIS

Idee vanuit praktijk waaraan en ‘overkruis’ beenslag aan zou kunnen liggen:

→Verkeerde rotatie voeten in kick -> probleem heup rotatie

→Overkruis ‘smalle’ insteek armen, met als gevolg slingerbeweging lichaam

→Overrotatie bekken en schaarkick



OVERKRUIS



OVERKRUIS



4. VANUIT DE HEUP WORDT MET KLEINE KNIEBUIGING EEN ACTIEVE 
BEENBEWEGING UITGEVOERD



4. VANUIT DE HEUP WORDT MET KLEINE KNIEBUIGING EEN ACTIEVE 
BEENBEWEGING UITGEVOERD

Volledige extensie heup nodig in op- en neerwaartse fase.



6. HET LICHAAM LIGT ZO HORIZONTAAL MOGELIJK IN HET WATER EN ER 
WORDT PERMANENT ROND DE LENGTE-AS GEROTEERD

5. HET INADEMEN GEBEURT AAN BEIDE ZIJDES (BIJ VOORKEUR ELKE 
DERDE SLAG) EN ZUIVER ROND DE LENGTE AS, HET UITADEMEN 
GEBEURT ONDER WATER  



OORZAKEN ANALYSE

• Je ziet vaak als coach een fout en tracht op die fout te 

coachen maar de fout en de oorzaak zijn niet altijd 

hetzelfde

• Kijk naar voorgaande fases

• Kijk naar wat je zwemmer op het droge wel of niet kan

• Kijk wat de groep doet, als iedereen die fout maakt is 

het een structureel aangeleerde fout



OORZAKEN ANALYSE - ADEMHALING

Probleem ademhaling bv onvoldoende O.W uitademen

• Te snelle hoofdinzet rotatie voor ademhaling

• Over-rotatie lichaam door eerst uit te ademen

• Te laat in neutrale vlakke positie bij hand entry

• Voorwaartse inzet van ademhaling



OORZAKEN ANALYSE - ADEMHALING

Probleem ademhaling bv niet voldoende O.W uitademen

Over-rotatie lichaam door eerst uit-in te ademen op de zij

→Te lange steun vooraan en die catch valt weg of is   

neerwaarts/zijwaarts

→Benen/bekken te veel rotatie met als gevolg zijwaartse kick 

in schaar

→Komt niet in neutrale vlakke schouderpositie bij hand 

insteek, moet arm plooien rond hoofd en komt te smal in

→Steunende hand vooraan drift naar buiten = risico 

schouder blessure



OORZAKEN ANALYSE - ADEMHALING
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OORZAKEN ANALYSE - ADEMHALING



SAMENVATTING – ZOEK DE OORZAAK!

ADEMHALING





stijn.corten@zwemfed.be
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