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Inleiding  
De Zwem en Poloclub Nunspeet is een vereniging met een groot aantal recreatieve 
zwemmers. Het belangrijkste uitgangspunt voor deze zwemmers is lol in de zwemsport 
en op een verantwoorde manier beter worden in zijn favoriete sport. Een enkeling wenst 
verder te gaan in het zwemmen en een wedstrijdzwemmer te worden. Naast het plezier in 
de sport is het van belang dat er de juiste voorwaarden zijn om een bepaald sportief 
niveau te halen en vast te houden. Dit om op lange termijn de uitdaging voor de 
zwemmer aanwezig te laten zijn en zo het plezier in het zwemmen te behouden. Dit 
meerjaren plan is een leiddraad om op een goede manier bezig te zijn met het opleiden 
van een wedstrijdzwemmer en zo naar een bepaald basisniveau te werken. Hierbij wordt 
er niet uitgegaan van zwemmers op een wereldniveau, maar er wordt gewerkt naar het 
niveau van een geoefende wedstrijdzwemmer. Delen van dit plan zijn gebaseerd op het 
KNZB Meerjaren Opleidingsplan Zwemmen(MOZ) en toegepast op de situatie en de 
uitgangspunten van de Z&PC Nunspeet. 

Wedstrijdzwemmers en wedstrijden 
De wedstrijdzwemmers groep is een deel van de vereniging Z&PC Nunspeet.  
Deze groep zwemt in de volgende competities 

-  Regio Oost Competitie (5 wedstrijden per seizoen)  

- De nationale competitie (5 wedstrijden per seizoen). 

Deze wedstrijden zijn vooral bedoeld om als groep in competitieverband tot een hoger 
niveau te komen en daarbij de zwemmer uit te dagen om voor de groep in te zetten. 
Daarnaast hebben deze wedstrijd ook een individueel doel voor de zwemmer, namelijk 
het eigen niveau te toetsen. 
 
Alle wedstrijdzwemmers van onze vereniging die aan de wedstrijd mogen deelnemen 
worden ingeschreven.  Per leeftijdscategorie gelden de snelste gezwommen tijden voor de 
puntentelling.  
 
Voor de Minioren tot 13 jaar zijn er 5 Miniorenwedstrijden per seizoen. Aan deze 
wedstrijden zit aan het eind van het seizoen een Gelders Minioren Kampioenschap 
verbonden. Deze wedstrijden hebben als doel om de beginnende zwemmer kennis te 
maken met onbekende afstanden en bevatten hierdoor meer uitdagende afstanden voor 
hen. 
 
Daarnaast zijn er andere soorten wedstrijden. 

- Medaille wedstrijden, waarvan 1 door eigen vereniging wordt georganiseerd. 

- Limietwedstrijden 

- Clubkampioenschappen 
Deze wedstrijden zijn met name bedoeld voor persoonlijke doelen. 
 
Door mee te doen aan bovenstaande wedstrijden ontstaat er de mogelijkheid om zich op 
basis van ranking mee te mogen doen aan de Gelderse Kampioenschappen.   
 
Aan het eind van ieder zwemseizoen organiseert de ZC een kampweekend (vrijdag en 
zaterdag) voor de zwemmers om het zwemseizoen in een gezellig ambiance af te sluiten 
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Zwemcommissie  
Taken van de zwemcommissie: 

- Één  van de zwemcommissieleden fungeert als bestuurslid 

- Coördineert en maakt wedstrijd indeling en inschrijvingen van de 
wedstrijdzwemmers voor de zwemwedstrijden.  

- Regelt de puntentelling voor de competities 

- Organiseert thuiswedstrijden in eigen bad met bijbehorende taken zoals 
uitnodigingsbestand aanmaken, officials regelen,  hapje en drankje tijdens 
wedstrijd enzovoorts. 

- Bespreekt jaarplan met hoofdtrainer gemaakt door de hoofdtrainer. 

- Coördineert en organiseert de officials voor wedstrijden en cursussen. 

- Coördineert en organiseert de trainers voor wedstrijden en cursussen. 

- Regelt trofees/medailles voor clubkampioenschappen en PR trofee. 

- Bespreekt en lost eventuele knelpunten betreffende wedstrijdzwemmers op. 

Trainers 
Hieronder wordt de verdeling van de trainers aangegeven en staan de taken van de trainers 
vermeld. We maken hierbij gebruik van een trainersstructuur die ook gebruikt wordt bij 
meerdere zwemverenigingen.  
 
Trainersstructuur 

Trainers

Coordinator Dinsdag

Trainers

Coordinator Donderdag

Trainers

Coordinator Vrijdag

Trainers

Coordinator Zaterdag

Coordinator Technische Zaken

Hoofdtrainer

 

Taken: 
Hoofd Technische zaken: 

 Een trainer (het liefst met trainersdiploma) belast met het totale overzicht.  

 Alle coördinatoren zorgen voor informatie die hem up-to-date houden.  

 Hij zorgt voor de trainingsschema’s voor de trainingsbijeenkomsten.  

 Hij/zij draagt tevens zorg voor de jaarplanning. 
 
Coördinator: 

 Hij ontvangt van het hoofd technische zaken het trainingsschema voor die 
avond.  

 Hij/zij zorgt voor zijn/haar avond dat er voldoende mensen aan het bad staan.  

 Daarnaast zorgt hij/zij voor de uitvoering van de training en leest zich in. 
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Trainer: 

 Assisteert aan het bad met het geven van trainingen.  
 
Trainersbegeleiding 
Belangrijkste is het up tot date houden van de kennis van de trainers en er voor zorgen dat de 
trainers over de juiste basiskennis beschikken om training te geven.  

Missie en Visie 
Missie 
Als zwemselectie van de Z&PC Nunspeet willen we op een plezierige manier, een sportieve 
omgeving creëren om de individuele zwemmer op te leiden tot het niveau van een geoefend 
wedstrijdzwemmer op Gelders niveau. Hierin willen we de talenten de ruimte geven om zich 
te ontwikkelen, maar vooral aan alle zwemmers de mogelijkheid bieden om op een plezierige 
wijze hun sport te beoefenen. Daarnaast is het wenselijk dat er een juiste samenwerking is 
tussen de trainers van de recreatie en de zwemselectie en dat één of meerdere trainers ook de 
trainingen van de recreanten begeleiden.  Als laatste is het belangrijk dat alle taken die gedaan 
moeten worden door de zwemcommissie zijn vastgelegd in draaiboeken, zodat bij het 
wegvallen van sleutelfiguren de vereniging niet in de knoop komt. 

Visie 
In de komende 5 jaren willen we als zwemselectie van de Z&PC Nunspeet naar een vaste 
waarde groeien binnen de Kring Oost van de KNZB. Hierbij is het de doelstelling om als 
team in de top 15 van verenigingen in Gelderland te acteren en elk seizoen minimaal 20 
deelnemers te hebben aan de verschillende Gelderse Kampioenschappen.  
 
Verder willen we als springplank fungeren voor minimaal één zwemmer per 5 jaar die 
naar landelijke niveau kan uitgroeien bij een andere vereniging.  
 
Om dit te realiseren is er een stabiele aanvoer van jonge zwemmers vanuit de recreatie 
nodig, tevens is een goede uitvoer van het opleidingsplan en de juiste trainingsfaciliteiten 
noodzakelijk.  

Doelstellingen 
Het belangrijkste doel van het volgende opleidingsplan is het bieden van een meerjaren-
opleidingsmogelijkheid voor een wedstrijdzwemmer. Hieraan worden een aantal 
randvoorwaarden gesteld. 
 
Omgevingsdoelstelling 
Het creëren van plezierig, veilig en sportief klimaat. Waardoor zwemmers zich goed 
voelen en zich goed kunnen ontwikkelen tot een betere zwemmer en optimaal kunnen 
groeien in hun favoriete sport.  
 
Sportieve doelstelling 
Het voor de zwemmers mogelijk maken zich zowel technisch als conditioneel te ontwikkelen 
naar een hoger zwemniveau aan de hand van een technisch plan. Middels individuele 
begeleiding en coaching tijdens trainingen en wedstrijden.  
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Recreatieve doelstelling 
Het verbeteren van het groepsgevoel aan de hand van verschillende gezellige activiteiten en 
door de groep meer bij elkaar te betrekken tijdens de trainingen en wedstrijden. 

Uitgangspunten 
De basis van dit opleidingsplan ligt in een 6 jaren traject dat een zwemmer ingaat vanaf de 
leeftijd van 8 jaar, maar niet aan de eindleeftijd van 14 jaar is gebonden. Dit omdat er van uit 
wordt gegaan dat elke zwemmer een hoger niveau kan bereiken. Dit kan op zowel het 
conditionele vlak als op het technische/inzichtelijke vlak. Het plan bestaat uit 3 delen die 
uitgaan van een bepaald basisniveau. Dit basisniveau dient ook getoetst te worden en 
vastgesteld te worden door de trainers/coaches.  

Techniek is de basis van elke zwemmer en een basis waar hij/zij automatisch op terug moet 
kunnen vallen. Dit is ook de basis van het opleidingsplan.  

Verder wordt er uit gegaan van een trainer per baan aan het bad, minimaal 8uur trainingswater 
en voldoende kennis van de trainers. 

Als laatste is het wenselijk dat er een juiste samenwerking is tussen de trainers van de recreatie 
en de zwemselectie en dat één of meerdere trainers ook de trainingen van de recreanten 
begeleiden.  

Techniekboek Z&PC Nunspeet 
Voor het ontwikkelen van de juiste techniek bij een zwemmer wordt verwezen naar het 
Techniekboek Z&PC Nunspeet. 

Basisniveau 
Voor de ontwikkeling tot goede zwemmer te realiseren is er een bepaald basisniveau nodig als 
uitgangspunt. Verder wordt er een minimum leeftijd aangehouden, dit om er voor te zorgen 
dat er niet te veel van de zwemmer gevraagd wordt op een jonge leeftijd. Dit kan enkel 
behaald worden door vanuit de Recreatie een constante toevoer van zwemmers te houden 
naar de zwemselectie.  

Uitgangspunt:  
- Minimaal 7 jaar oud, jongere zwemmers zijn nog te veel in ontwikkeling om de specifieke 
technieken mee te kunnen trainen. Deze zwemmers hebben het nodig bezig te zijn met 
watergevoel. 

Basisvaardigheden 
- Een zwemmer moet kunnen stroomlijnen en voor een langere periode kunnen drijven 
- Een zwemmer moet een koprol kunnen maken 
- Een zwemmer moet, met hoofd vooruit, het water in kunnen duiken. 
 
Slagvaardigheden(Borstcrawl) 
Een zwemmer moet voor een afstand van 25m aan de volgende punten voldoen: 
- Een zwemmer moet de crawl-beenslag beheersen(rug als borst) 
- Een zwemmer moet de armen voor een afstand van 25m over het water krijgen.(a-
symmetrisch) 
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Slagvaardigheden(Schoolslag) 
Een zwemmer moet voor een afstand van 25m schoolslag kunnen zwemmen en aan de 
volgende punten voldoen: 
- Een zwemmer moet beschikken over een gelijktijdige beenslag. 
- Een zwemmer moet de vingers bij elkaar houden bij de armslag. 
 
De slagvaardigheden voor de vlinderslag en rugcrawl hoeven niet van een bepaald basisniveau 
te zijn. Deze worden in het eerste jaar van de opleiding aangeleerd. 
 
Samenwerking met recreatie 
In de basis zal dit een actieve samenwerking vergen tussen de trainers/coaches van de 
zwemselectie en de trainers/coaches van de recreatie. Het basisniveau van de zwemopleiding 
is afhankelijk van de begeleiding vanuit de recreatie. Het is een vereiste dat de hoofdtrainer 
van de Zwemselectie daarom een zwemblok schoolslag en borstcrawl ontwikkeld en ook 
training geeft aan de recreatie. Daarbij is het voornamelijk belangrijk dat er door de 
hoofdtrainer training wordt gegeven aan de leeftijd 7-9 jaar. 

Instroomgroep 
Tijdens de onderlinge wedstrijd van de recreatie wordt in overleg met de trainers van de recreatie een nieuwe 
selectie zwemmers gemaakt. Op jaarbasis zullen dit 6 zwemmers zijn van de leeftijd van 6-7-8 jaar. Dit 
moeten 3 jongens en 3 meisjes zijn om enigszins de continuïteit te kunnen behouden. Deze zwemmers kunnen 
vanaf januari tot het einde van het seizoen meedraaien op de zaterdagochtendtraining van 8.30-9.15 en worden 
hierbij begeleid door een trainer van minimaal Trainer A of Zwemtrainer 3 niveau. 
 
Trainingsopbouw 
Het seizoen voor de instroomgroep start in januari en duurt tot het einde van het 
seizoen. Dit komt neer op ongeveer 18 effectieve technieklessen. Deze lessen worden als 
volgt ingedeeld: 

Technieklessen Instroomgroep 

Les 1-4 Verbeteren ligging en stroomlijn 
Les 5-8 Verbeteren borstcrawl (Slaglengte en beenslag) 

Les 9-11 Aanleren onderwaterfases 

Les 12-14 Verbeteren schoolslag (Slaglengte en beenslag) 
Les 14-18 Aanleren wedstrijdvaardigheden (Start en Keerpunten) 

 
Doelstellingen: 

 Vergroten plezier in zwemmen 

 Aanleren basis van de wedstrijdvaardigheden(deelname aan 1 wedstrijd) 

 Verbeteren zwemslagen en klaar stomen voor Minioren. 
 
Slagvaardigheden(Borstcrawl) 

 Afmaken van 50m borstcrawl onder de onderstaande techniekvoorwaarden 

 Elke armslag goed strekken en stroomlijnen 

 Continu beentempo over 50m 
Slagvaardigheden(Schoolslag) 

 Afmaken van 50m schoolslag onder de onderstaande techniekvoorwaarden 

 Benen krachtig en volledig sluiten. 

 Elke armslag goed strekken en stroomlijnen. 
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Slagvaardigheden(Vlinderslag) 

 Afmaken van 25m vlinderslag onder de onderstaande techniekvoorwaarden. 

 Golfbeweging juist uitvoeren met hoofdactie 

 
Slagvaardigheden(Rugcrawl) 

 Afmaken van 50m rugcrawl onder de onderstaande techniekvoorwaarde. 

 Ligging hoog op water 

 Armslagen goed gestrekt overhalen en langs oor naar achteren bewegen. 
 

Trainingsmomenten Instroomgroep 

Dinsdagavond  18.00-19.00 Recreatietraining 
Zaterdagochtend 8.30-9.15 Techniekles 

 
Afsluiting 
Het seizoen eindigt met het behalen van een wedstrijdzwemrapport met daarop de 
behaalde stappen. Daarnaast wordt gekeken of de zwemmer voldoende plezier en inzet 
heeft getoond om het wedstrijdzwemmen voort te zetten. 

Minioren 
Wanneer de zwemmers met succes uit de Instroomgroep zijn gekomen, komen ze in de Minioren. Dit is de 
beginfase van de zwemopleiding en deze is bestemd voor de minioren 1 ,2  en 3. De Minioren is een 1 jaar 
durende opleiding en staat voor plezierig leren zwemmen. Gedurende 1 jaar wordt aan de zwemmers de basis 
van de verschillende technieken geleerd. Dit zal op een leuke speelse manier gebeuren en er wordt voldoende de 
tijd genomen. Van de verschillende technieken die we behandelen zijn er de volgende punten te onderscheiden: 

 Aanleren stroomlijnen en onderwaterfase 

 Aanleren rompstabiliteit 

 Verbeteren slagtechnieken 

 Verbeteren conditie 

 Aanleren/Verbeteren start en keerpunten 
 

Blokrooster: 
Om de diverse slagen en punten aan bod te laten komen wordt in de jaarplanning 
gebruik gemaakt van een blokrooster. 
 
Doelstellingen: 

 Vergroten plezier in zwemmen 

 Verbeteren  van de wedstrijdvaardigheden 

 Verbeteren zwemslagen en klaar stomen voor Junioren 
 
Slagvaardigheden(Borstcrawl) 

 Afmaken van 200m borstcrawl onder de onderstaande techniekvoorwaarden 

 Hoge ligging op het water 

 Insteek op ¾ armslag en actieve glijfase 

 Beenslag vanuit heup gestrekt 

 Ademhaling om de 3 slagen 

 Onderwaterfase van minimaal 5m na start en keerpunt 
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Slagvaardigheden(Schoolslag) 

 Afmaken van 200m schoolslag onder de onderstaande techniekvoorwaarden 

 Voeten bij beenslag goed naar buiten laten wijzen. 

 Goede glijfase, waarbij het hoofd tussen de armen wordt gelegd 

 Onderwaterfase van minimaal 5m na start en keerpunt 
 
Slagvaardigheden(Vlinderslag) 

 Afmaken van 50m vlinderslag onder de onderstaande techniekvoorwaarden. 

 Golfbeweging juist uitvoeren vanuit de onderrug 

 Armen gestrekt over water naar voren met insteek op ¾ arm 

 Ademhaling om de slag 

 Onderwaterfase van minimaal 5m na start en keerpunt 

 
Slagvaardigheden(Rugcrawl) 

 Afmaken van 200m rugcrawl onder de onderstaande techniekvoorwaarden. 

 Hoofdhouding stil in het water 

 Armslag dicht langs lichaam uitvoeren bij doorhaal. 

 Hoog beentempo 

 Onderwaterfase van minimaal 5m na start en keerpunt 
 

Trainingsmomenten Minioren 
Dinsdagavond  19.00-19.30 Techniekles 

Donderdagavond 18.00-19.00 Techniektraining 

Zaterdagochtend 8.30-9.15 Techniekles 
 

Junioren 
Als opvolger van de Minioren is er de Junioren. Tijdens de Junioren hebben de zwemmers uitgebreid 
kennis gemaakt met het wedstrijdzwemmen en nu ze de leeftijd van minioren 5 en 6 hebben bereikt zijn 
ze klaar voor de volgende fase.  
Bij de Junioren maken de zwemmers nader kennis met de verschillende onderdelen van het 
wedstrijdzwemmen. Zo zullen hier gedurende 2 jaar de verschillende technieken volledig worden uitgebreid 
en zal de zwemmers iets worden geleerd of het indelen van een race en de ideale voorbereiding voor een 
wedstrijd. Daarnaast zal er hier ook meer aandacht worden besteed aan het verbeteren van de conditie 
van de zwemmers. 
 
De aspecten bij het verbeteren van de slagen zullen zijn: 

 Verbeteren onderwaterfase 

 Verbeteren armpositie en houding 

 Persoonlijk maken van de start/keerpunten 

 
Naast het verbeteren van de zwemslagen zullen de zwemmers ook veel meer meters gaan 
maken tijdens de trainingen. Hierbij wordt er in het begin ongeveer 3 kilometer in de 
week gezwommen en dit wordt verbeterd naar 4,5 kilometer per week. De 
techniekpunten die moeten worden bereikt zijn te uitgebreid om specifiek te benoemen, 
maar de belangrijkste techniekdoelen worden hier beschreven. Voor de overige punten is 
het Techniekboek te raadplegen. 
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Doelstellingen: 

 Vergroten plezier in zwemmen 

 Verbeteren  van de wedstrijdvaardigheden 

 Verbeteren zwemslagen en klaar stomen voor Jeugd. 

 Verbeteren conditie en kracht 

 Verbeteren team-vaardigheden 
 
Slagvaardigheden(Borstcrawl) 

 Afmaken van 200m borstcrawl onder de onderstaande techniekvoorwaarden 

 Krachtige doorhaal met hoge elleboog en hand niet voorbij lengte-as 

 Overhaal met hand dicht langs lichaam, hoge elleboog 

 Beenslagen krachtig 

 2-zijdig ademhalen 

 Onderwaterfase van minimaal 7m na start en 5m na keerpunt 
 
Slagvaardigheden(Schoolslag) 

 Afmaken van 200m schoolslag onder de onderstaande techniekvoorwaarden 

 Beenbeweging met krachtige slagen 

 Hand en onderarm tijdens duwfase een geheel 

 Slag continu maken zonder uitdrijven 

 Onderwaterfase met vlinderkick uitvoeren 

 
Slagvaardigheden(Vlinderslag) 

 Afmaken van 100m vlinderslag onder de onderstaande techniekvoorwaarden. 

 Golfbeweging afvlakken en hoog beentempo realiseren 

 Ademhalen om de slag 

 Krachtige en snelle doorhaal van de armslag 

 Benen vanuit de heupen 

 Onderwaterfase van minimaal 7m na start en 5m na keerpunt 

 
Slagvaardigheden(Rugcrawl) 

 Afmaken van 200m rugcrawl onder de onderstaande techniekvoorwaarden. 

 Schouderrotatie tijdens de armslag uitvoeren 

 Armslag krachtig afmaken en arms strekken na doorhaal. 

 Beenslag vanuit heupen 

 Onderwaterfase van minimaal 7m na start en keerpunt 

 Verbeteren van de start 
 
 
 
 
Wedstrijdvaardigheden(Wisselslag) 

 Afmaken van 200m wisselslag. 

 Leren hoe te reageren op situaties in wedstrijden(valse start) 

 Bekendmaken met veelvoorkomende diskwalificaties 
 

Trainingsmomenten ZwemTechniekAcademie 
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Maandagochtend 6.00-7.00 Conditietraining 
Dinsdagavond  19.30-20.30 Conditietraining 

Donderdagavond 18.00-19.00 Techniektraining 

Zaterdagochtend 8.30-9.15 Techniektraining 
 
Om de diverse slagen en punten aan bod te laten komen wordt er een jaarplanning 
gemaakt. 

Jeugd 
De Jeugd geeft de laatste fase van de zwemopleiding aan en is bedoeld voor de junioren. In deze leeftijd 
vindt er een snelle ontwikkeling plaats op lichamelijk gebied en is het moment van leren trainen 
aangebroken. Hierbij wordt uiteraard als uitgangspunt nog altijd de techniek genomen. 
 
Tijdens deze periode zullen de zwemmers kennis maken met het echte trainen. Op den 
duur moet de techniek volledig zijn aangeleerd en zal een zwemmer moeten gaan trainen. 
Hierin wordt niet alleen aandacht besteed aan de verschillende vormen van 
conditietraining, maar zal de zwemmer ook dingen leren over wedstrijdvoorbereiding en 
voeding. Enkele trainingsmomenten zullen hiervoor beschikbaar worden gesteld.  
 
Naast het verbeteren van de zwemslagen zullen de zwemmers ook veel meer meters gaan 
maken tijdens de trainingen. Hierbij wordt er in het begin ongeveer 6 kilometer in de 
week gezwommen en dit wordt verbeterd naar 8 kilometer per week. De techniekpunten 
die moeten worden bereikt zijn te uitgebreid om specifiek te benoemen, maar de 
belangrijkste techniekdoelen worden hier beschreven. Voor de overige punten is het 
Techniekboek te raadplegen. 
 
Doelstellingen: 

 Verbeteren wedstrijdvaardigheden 

 Verbeteren conditie 

 Verbeteren kracht 

 Verbeteren lenigheid 

 Verbeteren teamvaardigheden 
 
Slagvaardigheden(Borstcrawl) 

 Afmaken van 400m borstcrawl volgens de techniekpunten 
Slagvaardigheden(Schoolslag) 

 Afmaken van 200m schoolslag volgens de techniekpunten 

Slagvaardigheden(Vlinderslag) 

 Afmaken van 200m vlinderslag volgens de techniekpunten 
Slagvaardigheden(Rugcrawl) 

 Afmaken van 200m rugcrawl volgens de techniekpunten. 
Wedstrijdvaardigheden(Wisselslag) 

 Raceverdelingen bespreken 

 Welke ademhaling bij welke afstand bepalen 

 Aanleren persoonlijke starts en keerpunten 
 
 

Trainingsmomenten TrainingSchool 
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Maandagochtend 6.00-7.00 Conditietraining 
Dinsdagavond  19.30-20.30 Conditietraining 

Donderdagavond 18.00-19.45 Conditietraining 

Zaterdagochtend 8.30-9.15 Conditietraining 

Senioren 
Wanneer de zwemopleiding is doorlopen komt de tijd van het echte trainen. Natuurlijk zal er nog steeds 
aandacht zijn voor de techniek en dit blijft een belangrijk punt in de training.  

Tijdens de trainingen zal er een onderscheid worden gemaakt tussen een A-groep en B-groep. 
Hierdoor kunnen we alle zwemmers de juiste aandacht bieden en goed begeleiden. De 
indeling zal gebaseerd worden op snelheid, inzet en potentie. De indeling wordt bepaald door 
de hoofdtrainer en zal gedurende het seizoen kunnen veranderen. Wel is het de bedoeling dat 
de indeling regelmatig veranderd om de groepen goed samen te laten werken.  

De belangrijkste momenten voor onze senioren zijn de Gelderse Kampioenschappen. Daarbij 
maken we onderscheid in de Gelderse B Kampioenschappen en de Gelderse  
Kampioenschappen. De meeste zwemmers uit de seniorengroep zullen deel nemen aan de 
Gelderse B Kampioenschappen en voor de senioren ligt het piekmoment dus rond deze 
momenten. 

De trainingen zullen worden verdeeld in de trainingszones, zoals bedacht door de KNZB. 
Volgens deze methode zullen de diverse trainingen worden ontwikkeld, met natuurlijk een 
eigen inbreng van de trainer. De trainingszones zijn in te delen in de volgende categorieën. 
 

Trainingszone Trainingsdoel 

Aeroob 1 Opbouwen conditie 

Aeroob 2 Verbeteren conditie 
Aeroob 3 Perfectioneren conditie 

Lactaat Productie Verbeteren anaerobe capaciteit 

Lactaat Tolerantie Verhogen trainingspijngrens 
Sprint Snelheid en kracht verbeteren 

 
Tijdens het seizoen zal er veel intensieve begeleiding zijn van de zwemmers. Zo zal er aan het 
begin van het seizoen een gesprek zijn met de senioren om de doelen duidelijk te maken en 
om ze te laten zien wat de verwachtingen zijn van dit seizoen. Alles is alleen haalbaar wanneer 
er medewerking is vanuit de zwemmersgroep en daarom moeten die er goed bij betrokken 
worden. 
 

Trainingsmomenten  
Maandagochtend 6.00-7.00 Conditietraining 

Dinsdagavond  20.30-21.30 Conditietraining 

Donderdagavond 18.00-19.45 Conditietraining 
Zaterdagochtend 8.30-9.15 Conditietraining 
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Top Selectie 
De vrijdagavond is de trainingsavond voor de top-selectie. Dit is een groep van maximaal 18 zwemmers die een 
stuk extra begeleiding ontvangen. Dit op basis van prestatie of trainingsinzet. 

Deze selectie wordt door de trainers vorm gegeven en is gebaseerd op een aantal voorwaarden 

Voorwaarden Top Selectie 

 Veel inzet tijdens reguliere training 

 Sportieve prestaties tijdens wedstrijden en kampioenschappen 

 Deel nemen aan alle overige trainingen in de week(1 per week missen door werk) 

 Bij deelname aan Top Selectie maximaal 2 vrijdagtrainingen per half jaar missen 

 
Tijdens dit trainingsmoment wordt er specifiek getraind op de technieken van de diverse 
slagen. Hierbij worden nieuwe elementen naar voren gebracht en andere manieren van 
zwemmen aangeleerd. Ook worden de zwemmers hierbij zich meer bewust van hoe ze zich 
goed kunnen voortbewegen in het water en wat een bepaalde beweging inhoud.  
 
Dit trainingsmoment is tevens bedoelt om extra begeleiding te geven over racetactiek en hoe 
je aan een wedstrijd moet starten. Daarom is de groep over het algemeen genomen van alle 
leeftijden. Jong kan op die manier van oud extra bijleren. 

Trainingsmoment 

Vrijdagavond 18.00-19.00 Begeleidingstraining 

 

Landtraining(optioneel) 
Het aantal uren badwater is beperkt en daarom moet er creatief worden gezocht naar extra trainingsmomenten. 
Het is noodzakelijk voor senioren dat er minimaal 1uur per week aan landtraining wordt gedaan. 

De invulling van deze landtraining is nader te bepalen, maar de voorkeur heeft om deze onder 
professionele begeleiding in een sportschool uit te voeren.  

Trainingsmoment 
Maandag/woensdag 19.00-20.30 Begeleidingstraining 

 

 


