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EEN NIEUWE LEERLIIN ZWEMMEN

EEN OVERZICHT

Zwemlesgevers weten dat het leerproces bij zwemmen in verschillende stadia verloopt. De klassieke leerlijn omvat drie

fasen:
e van waterwennen
e vialeren zwemmen

e tot zwemvervolmaking.

In de nieuwe leerlijn blijft de driedelige structuur behouden maar wordt er afgestapt van de traditionele nomenclatuur
(Roelandt et al., 2014). De nieuwe leerlijn kent drie opeenvolgende fasen:

e van bewegen in het water
e vialeren zwemmen (doelmatig leren bewegen in het water)

e tot zwemmend leren.

Met die indeling behouden we de herkenbaarheid voor hen die vertrouwd zijn met de traditionele opbouw, maar leggen
we nieuwe accenten, zoals doelmatig leren bewegen in het water. We komen hier verder nog op terug.
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Figuur 1. Model van een nieuwe leerlijn zwemmen (Roelandt et al., 2014).
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In de fase ‘bewegen in het water’ kan het kind nog niet zwemmen. Als het kind deze fase succesvol doorlopen heeft,
heeft het wel de noodzakelijke basis voor het latere ‘leren zwemmen'. Die eerste fase vormt de basis van de leerlijn.
We onderscheiden drie niveaus:

e baby- en peuterwennen als voorbereidend niveau, waarbij vertrouwen ontwikkeld wordt

e waterwennen, waarbij de bouwstenen voor het aquatische bewegen vooral in het ondiepe deel van het zwembad
worden ontwikkeld

e leren overleven, waarbij aquatische vaardigheden in het diepe deel van het zwembad worden ontwikkeld.

Die onderbouw (die wordt vergeleken met een bruidstaartachtig model) leidt tot het doelmatig leren bewegen in het
water, een belangrijk stadium in het proces van leren zwemmen. Tot voor kort werd dat proces opgedeeld in twee
delen: watergewenning en leren zwemmen. Nu omvat dat proces drie niveaus (figuur 2):

e waterwennen
e |eren overleven

e  doelmatig leren voortbewegen.

Figuur 2 illustreert hoe die extra stap ingevuld wordt door oefenstof te combineren waarbij elementen van zowel aqua-
tisch ademen, stuwing als ligging aan bod komen. We spreken in deze fase nog niet over gereglementeerde zwem-
technieken uit de competitie, maar wel over levensbelangrijke overlevingsvaardigheden. Kinderen die deze fase met
succes doorlopen, kunnen leren om zich op een doelmatige manier voort te bewegen in het water en zijn zelfredzaam
in het zwembad. Deze eerste tussenstap is een belangrijk moment in het zwemonderwijs. ‘Doelmatig voortbewegen in
het water’ is dan ook de eerste focus.

watergewenning leren zwemmen

doelmatig
voortbewegen

leren
overleven

waterwennen
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EEN NIEUWE LEERLIIN ZWEMMEN

De leerlijn mag hier niet stoppen en gaat verder naar een tweede focus. De competitiezwemclub zal hier allicht kiezen
om de gereglementeerde zwemslagen aan te leren en te ontwikkelen, terwijl een triatlonclub eerder zal focussen op
crawl en het openwaterzwemmen. Daarin kunnen organisaties eigen accenten en doelstellingen ontwikkelen. Verbre-
ding en verdieping vormen de laatste clusters van de leerlijn en bieden kinderen de kans om zwemmend te leren.

Dit boek beschrijft de opbouw vanaf het waterwennen naar de eerste focus. ‘Watersafety’ of veiligheid op en rond het
water is een relatief nieuw begrip in het leerproces. Het vertaalt de zorg van de ouders en staat hoog aangeschreven
in vele internationale zwemprogramma's.

Drie bouwstenen

Om de classificatie van oefenstof eenvoudig en toch volledig te maken, gebruikt de nieuwe leerlijn drie lichaamszones,
die verwijzen naar de drie fundamentele bouwstenen:

e het hoofd, met een link naar aquatisch ademen
e de romp, met een link naar een correcte ligging in het water

e de ledematen, met een link naar een efficiénte stuwing in het water.

Die drie lichaamszones gebruiken we niet alleen in de basis, maar ze blijven in het volledige leertraject een belangrijke
rol spelen. Ze zijn zo fundamenteel dat we ze bouwstenen noemen. Bij de allerkleinsten bieden we oefeningen aan die
rond één bouwsteen werken. In de volgende paragrafen gaan we dieper in op elk van die bouwstenen.

Het hoofd

Het hoofd in het water brengen is voor een jong kind niet evident en vraagt gewenning:

e Inademen onder water gaat niet. In een eerste reflex houdt het kind de mond dicht en blokkeert het de ademhaling.
Geleidelijk aan leert het kind dat het onder water de mond kan openen en kan uitademen.

e Het water vervormt het zicht en de zichtbaarheid. In een eerste reflex knijpt het kind de ogen dicht, maar wanneer
het kind de ogen opent, merkt het dat het kan kijken onder water. Het ziet er allemaal wat anders uit en het voelt
wat raar aan, maar oriénteren lukt perfect. Als een kind boven water komt, heeft het de gewoonte om het water uit
de ogen te wrijven. Tijdens het zwemmen is dat hinderlijk.

e De oren lopen vol. Veel zwemmers denken er niet eens over na dat er water in de gehoorgang komt. Toch zien we
tijdens het waterwennen vaak kinderen die hun hoofd wel in het water durven te leggen, maar de oren nog even
angstvallig boven water houden.

e Sommige mensen voelen zich ongemakkelijk als hun haar nat wordt.

De romp

De mens is voorbeschikt om verticaal voort te bewegen (lopen, springen ...). Maar in het water is net een horizontale
ligging van belang om een goede stroomlijn te verzekeren. Door de opwaartse drukkracht van het water lijkt het alsof
de zwemmer haast gewichtloos is. Rotaties verlopen veel vrijer in het water, een voorwaartse rol op het land kan veel
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pijnlijker aflopen dan dezelfde rol in het water. Toch zullen kinderen, zelfs als ze al hebben leren rollen, dat niet onmid-
dellijk in het water doen. Een laatste factor is dat de romp ook waterweerstand ervaart. Die weerstand ligt vele keren
hoger dan de luchtweerstand waarmee mensen doorgaans te maken krijgen, waardoor voortbewegen in het water veel
trager verloopt dan op het droge.

De ledematen

Op het land gebruiken we onze onderste ledematen om ons voort te bewegen, in het water gebruiken we zowel arm- als
beenbewegingen om ons te verplaatsen. Bovendien zijn onze ledematen gewoon om vaste steunpunten te hanteren,
maar die ontbreken in het water. Hoewel we in het water waterweerstand ervaren, is het toch essentieel om die water-
weerstand te leren gebruiken om vooruit te komen. Daarbij moeten we leren hoe de voeten en handen het best tegen
het water worden afgezet om te stuwen.

Drie vaardigheden

De nieuwe leerlijn zwemmen start met het oefenen van de bouwstenen. Het heeft geen belang welke bouwsteen eerst
aan bod komt, als ze maar alle drie voldoende aan bod komen vooraleer de tweede stap wordt gezet. In die volgende
stap worden twee bouwstenen met elkaar gecombineerd. Wanneer twee bouwstenen in eenzelfde oefening aan bod
komen, krijgen we een moeilijkere oefening. De oefenstof komt bijgevolg op een hoger niveau; een stapje dichter bij
de eerste focus ‘zwemmen’. Bij het combineren van bouwstenen wordt niet langer gesproken over bouwstenen of
lichaamsdelen, maar over vaardigheden. Er bestaan drie soorten vaardigheden:

e evenwicht
e verplaatsen

e coordinatie.

We geven hierna wat meer informatie over elk van die vaardigheden.

Evenwicht

Wanneer het kind de bouwstenen hoofd en romp beheerst, kunnen oefeningen rond drijven aangebracht worden.
Door het lichaam en het hoofd in het water te leggen ontstaat die mogelijkheid. In het begin kan het kind eenvoudig en
ter plaatse drijven, maar uiteindelijk ook in beweging en in combinatie met ademhaling. De ledematen stuwen nog niet
maar helpen geleidelijk aan wel met stroomlijnen.

Het evenwicht herstellen in het water gebeurt passief en door kleine correcties te maken. Door rotaties te gebruiken
kan het kind ook het evenwicht herstellen of bewust verstoren.

Verplaatsen

Wanneer het kind de bouwstenen romp en ledematen beheerst, kunnen verplaatsingen ontstaan. Door het lichaam
horizontaal te houden en met de ledematen te stuwen, kan het kind eenvoudige verplaatsingen op de rug of in hond-
jesslag uitvoeren. Het hoofd gaat nog niet volledig onder, al kan dat na een tijd wel eens gebeuren.
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Coordinatie

Wanneer het kind de bouwstenen hoofd en ledematen combineert, ontstaat coérdinatie. De armen helpen het hoofd
om te komen ademen, arm- en beenbewegingen kunnen geoefend worden in combinatie met ademhaling en het kind
kan gericht onder water naar voorwerpen duiken. De romp kan hierbij voorlopig nog ondersteund worden met drijfmid-
delen of de romp kan in verticale houding zijn.

De eerste focus: doelmatig voortbewegen in het water

Zodra het kind de drie bouwstenen succesvol kan combineren, kan het de eerste focus bereiken. Die eerste focus
noemen we: doelmatig voortbewegen in het water.

Vandaag promoot de nieuwe leerlijn zwemmen niet langer het gebruik van het klassieke 25 m brevet waarin enkel een
verplaatsing wordt gevraagd. Watersafety wordt als eerste focus naar voren geschoven en bestaat uit tal van vaardig-
heden.

Schematisch worden de bouwstenen voorgesteld in een cirkel (figuur 3). Op die manier kunnen alle bouwstenen elkaar
raken. De drie bouwstenen bevinden zich in de buitenste schil. We illustreren dat met de drie hoofdkleuren: geel, blauw
en rood. In de tweede schil combineren we twee onderliggende bouwstenen met elkaar en oefenen we een vaardig-
heid. We naderen iets meer het doel van het leerproces. In de figuur is dat herkenbaar met de mengkleuren: groen,
oranje en paars. Wanneer ten slotte de drie bouwstenen in één oefening samen aan bod kunnen komen, bereiken we
het centrum van de cirkel. De drie bouwstenen succesvol kunnen combineren, is de eerste focus van de nieuwe leerlijn
zwemmen: doelmatig voortbewegen in het water wordt mogelijk.

Het geven van een kleur klasseert een oefening duidelijk en overzichtelijk binnen die cirkels. We zien onmiddellijk of
een oefening tot het ‘waterwennen’ (eerste schil - geel, rood of blauw) dan wel tot het niveau ‘leren overleven’ behoort
(tweede schil - oranje, paars of groen). Om die reden krijgen alle oefeningen in dit boek een kleurcode die overeen-
komt met de vaardigheid die in de oefening het meest aan bod komt.

1ste Focus
Doelmatig

voortbewegen

Ledematen

.Fig.ul.!r. 3 Bouwstenen van het leren zwemmen (Roelandt et al., 2014).
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